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Wprowadzenie

W obliczu wspétczesnych wyzwan — pandemii, niestabilnosci
ekonomicznej, kryzysu klimatycznego, a takze codziennego
tempa zycia — coraz wiecej osdb, zaréwno dorostych, jak

i mtodziezy, doswiadcza réznorodnych trudnosci emocjonalnych.
W sytuacji kryzysowej wazne jest nie tylko szybkie rozpoznanie
problemu, ale takze odpowiednie wsparcie emocjonalne

I praktyczne narzedzia do radzenia sobie z obcigzeniem
psychicznym.

Ta publikacja jest skierowana do trzech grup: nauczycielli,
rodzicow oraz mtodziezy. Kazda z nich mierzy sie z innymi
wyzwaniami i potrzebuje indywidualnego podejscia, by
skutecznie wspierac siebie i innych. Nauczyciele s3 czesto
pierwszymi osobami, ktore zauwazajg niepokojgce sygnaty

u mtodziezy i mogg odegrac kluczowa role w interwenciji.
Rodzice, bedac najblizszymi opiekunami, moga stworzyc
bezpieczng przestrzen, ktdra sprzyja otwartej komunikag;ji

I zrozumieniu. Mtodziez, najbardziej narazona na zmienne
nastroje i presje réwiesnicza, potrzebuje narzedzi, ktdre pomoga
jej lepiej radzi¢ sobie z emocjami i budowad swojg odpornosé
psychiczna.



WPROWADZENIE

Celem tej publikacji jest dostarczenie praktycznych wskazéowek
i dobrych praktyk wspierajgcych w trudnych chwilach. Zawarte
tu informacje majg pomdc w zrozumieniu, jak reagowacd na
sygnaty kryzysowe, jak przeciwdziataé¢ zachowaniom
autodestrukcyjnym oraz jak skutecznie wspierac siebie i innych
w obliczu kryzysu psychicznego.

Razem mozemy stworzy¢ sie¢ wsparcia, ktdra bedzie pomocna
w budowaniu zdrowia psychicznego, niezaleznie od trudnosci,

jakie niesie zycie.



Kryzys psychiczny.
Objawy i sygnaty.

Najwazniejsze to rozpoznac kryzys. U mtodziezy oraz dorostych

objawy kryzysu moga sie réznic, jednak u obu grup obserwuje

sie wyrazne sygnaty ostrzegawcze, ktére mozna podzieli¢ na

emocjonalne, behawioralne i spoteczne.

Mtodziez

U mtodziezy sygnaty ostrzegawcze moga obejmowac:

Zmiany nastroju: nagte wybuchy ztosci, wycofanie sie,
dtugotrwate przygnebienie, zmienne reakcje emocjonalne.
Izolacje spoteczna: wycofanie sie z kontaktow z rowiesnikami
i bliskimi, brak zainteresowania dotychczasowymi pasjami

i aktywnosciami.

Zaburzenia snu i apetytu: bezsennosé, nadmierna sennosc
lub brak taknienia i gwattowne zmiany w wadze.

Symptomy fizyczne: czeste bdle gtowy, problemy Zzotgdkowe
czy ostabienie.

Autodestrukcyjne zachowania: samookaleczenia, rozmowy
o Smierci czy samobdjstwie, podejmowanie ryzykownych

dziatan.
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Dorosli

U dorostych natomiast objawy moga by¢ bardziej maskowane

przez codzienne obowigzki, lecz nadal zauwazalne:

Zmeczenie i brak motywagji: trudnosé w podejmowaniu
decyzji, brak checi do dziatania i spadek energii.

Zmiany emocjonalne: utrzymujace sie uczucie smutku,
przygnebienia lub ztosci, ktdre pojawiajg sie czesciej i trwaja
dtuze).

Problemy w relacjach: konflikty w pracy, rodzinie lub izolacja
od przyjaciét i bliskich.

Zachowania autodestrukcyjne i ryzykowne: naduzywanie
substancji, kompulsywne wydawanie pieniedzy,
niebezpieczna jazda samochodem.

Objawy fizyczne: nawracajace bdle, problemy zotgdkowe,
obnizenie odpornosci, ktére mogg miec podtoze
psychosomatyczne.



Roznice miedzy stresem
a kryzysem psychicznym

Stres

Stres jest naturalna reakcjg na codzienne wyzwania. Pomaga
mobilizowac zasoby psychiczne, by radzic¢ sobie z trudnosciami.
Charakteryzuje sie krotkotrwatoscig i moze prowadzi¢ do
rozwoju. Stres moze objawiad sie podwyzszonym napieciem
emocjonalnym, chwilowymi trudnosciami ze snem, irytacja, ale
zazwyczaj te objawy ustepuja, kiedy napiecie maleje lub sytuacja

sie zmienia.

Kryzys psychiczny

Kryzys psychiczny jest natomiast stanem intensywnego stresu,
ktory trwa dtuzej i ostabia lub przecigza mozliwosci radzenia

sobie. W krytycznym momencie osoba moze doswiadczac:

Poczucia bezradnosci i przyttoczenia,

Trudnosci w koncentracji i podejmowaniu decyzji,

Problemami ze snem, brakiem apetytu

Nieokreslonego leku, atakow paniki
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Rozroznienie

Rozrdznienie miedzy stresem a kryzysem psychicznym polega na
intensywnosci i trwaniu objawow. W przypadku kryzysu
psychicznego symptomy sg nie tylko bardziej nasilone, ale takze
znacznie dtuzej sie utrzymujg. Towarzysza im niemoc i myslenie
tunelowe, czyli takie, ktére zaweza pole widzenia i nie pozwala

dostrzec szerszej perspektywy, w tym wyjscia z sytuacji trudnej.



Jak reagowac w kryzysie?

1. Nie ignoruj sygnatow

Jesli zauwazysz, ze ktos ma s$lady samookaleczen lub
mowi o myslach samobdjczych, nie ignoruj tego. To moze
byc¢ znak, ze potrzebuje pomocy.

2. Rozmawiaj wprost o trudnosciach

Wbrew powszechnym obawom rozmowa
o samookaleczaniu czy myslach samobdjczych nie nasila
problemu. Skoncentruj sie w rozmowie na uczuciach,

problemach i sposobach ich rozwigzywania.

3. Zwrdc sie do dorostych lub specjalistow

W przypadku powaznych sygnatow, takich jak mysli
samobdjcze czy regularne samookaleczanie, kluczowe jest

zwrocenie sie o pomoc do dorostych.
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4. Zachec do znalezienia profesjonalnej
pomocy

Czasami mtoda osoba nie chce méwic o problemach
z rodzicami, bo obawia sie niezrozumienia. Mozesz
zasugerowad, by sprobowata porozmawiac ze szkolnym

psychologiem lub z zaufanym nauczycielem.



Co jest potrzeline,
aby przetrwac kryzys?

1. Akceptacja i zrozumienie sytuacji kryzysowej

Kryzys jest naturalng czescig zycia, ktérej nie mozna uniknad.

2. Poszukiwanie wsparcia spotecznego

Budowanie relacji opartych na zaufaniu i wzajemnym wsparciu
pomaga zyskac perspektywe i site do radzenia sobie

z trudnosciami.

3. Rozwoj osobisty
Kryzys moze stac sie impulsem do gtebszej refleksji nad sobg
I swoim zyciem.

4. Swiadome zarzadzanie informacjami

W dobie nadmiaru informacji warto selektywnie podchodzi¢ do
tego, co konsumujemy. Skupienie sie na tresciach, ktére nas
wspierajg, moze pomadc w zachowaniu spokoju i jasnosci umystu.



CO JEST POTRZEBNE, ABY PRZETRWAC KRYZYS?

5. Tolerancja niepewnosci

Swiat nieustannie sie zmienia, a kryzys czesto wprowadza
dodatkowa niepewnosé. Umiejetnosc adaptacji do nowych
sytuacji i elastycznego podejscia do planow pomaga w
efektywnym radzeniu sobie z trudnosciami.



Dobire praktyki
w kryzysie psychicznym.

Nauczyciele

Nauczyciele petnig kluczowa role w rozpoznawaniu oraz
reagowaniu na kryzysy psychiczne wsrdd uczniow. Szkota jest
miejscem, gdzie uczniowie spedzaja duzg czes$é swojego dnia, co
daje nauczycielom wyjatkowag mozliwosé obserwacgiji ich
zachowan i reagowania na wczesne symptomy kryzysu. Ponizej
przedstawiamy praktyczne wskazdéwki i techniki, ktére
nauczyciele moga zastosowad, aby zapewni¢ wsparcie uczniom

w trudnych chwilach.

1. Rozwijanie atmosfery otwartosci i akceptacji

e Kluczowym elementem w zapobieganiu kryzysom jest
stworzenie bezpiecznego srodowiska, w ktorym
uczniowie czujg sie swobodnie, mogg otwarcie wyrazac

swoje emocje | wiedzg, ze ich obawy zostang wystuchane.

e Warto zadbac o regularne rozmowy na temat zdrowia
psychicznego, aby uczniowie zrozumieli, ze ich emocje

i trudnosci sg wazne i zastugujg na uwage.
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2. Narzedzia do rozpoznawania kryzysu

e Obserwacja ucznia i $ledzenie zmian w jego zachowaniu
moze pomoc we wczesnym rozpoznaniu problemoéw. Warto
zwrdci¢ uwage na wycofanie, spadek motywacji do nauki,
trudnosci w koncentracji, nagte zmiany nastroju czy spadek

energii.

3. Prowadzenie rozmow wspierajacych

e Wazne, by nauczyciel potrafit nawigza¢ rozmowe z uczniem
W sposob nieoceniajacy i wspierajgcy. Warto wyrazac
zrozumienie dla emocji ucznia oraz unikac¢ bagatelizowania
jego problemdw. Przyktad: zamiast stwierdzen typu ,to
minie” czy ,nie przejmuj sie tak bardzo”, lepiej powiedzied
,rozumiem, ze moze by¢ ci trudno” lub ,,czy moge ci jakos

pomoc?”.

e Uzycie technik aktywnego stuchania, takich jak parafraza,
zadawanie pytan otwartych oraz odzwierciedlanie uczuc
ucznia, moze pomaéc mtodym ludziom poczud sie stuchanymi

I rozumianymi.

4. Wspotpraca z pedagogiem szkolnym
I psychologiem

e W sytuacji, gdy nauczyciel zauwazy niepokojgce objawy
u ucznia, powinien skonsultowac sie ze specjalistg szkolnym,
takim jak pedagog czy psycholog. Taka wspodtpraca moze
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przyspieszy¢ podjecie odpowiednich dziatan, takich jak
skierowanie ucznia do specjalistycznej pomocy.

e Nauczyciel moze rowniez wtaczy¢ do dziatania szkolnego
pedagoga lub psychologa, by poprowadzili warsztaty dla
klas, uczgc umiejetnosci radzenia sobie z emocjami

i stresujgcymi sytuacjami.

5. Tworzenie planow wsparcia w sytuacjach

kryzysowych

e Szkota powinna posiadac opracowany plan dziatania na
wypadek kryzysu, w tym protokoty dla nauczycieli dotyczace
sytuacji wymagajgcych szybkiej reakcji, takich jak
samookaleczenia, proby samobdjcze czy agresywne
zachowania.

e Warto, aby nauczyciele znali procedury zwigzane
z przekazaniem informacji do odpowiednich osdb
i wspotpracg z rodzicami, a takze posiadali kontakt do
miejscowych organizacji oferujgcych pomoc psychologiczna.

6. Budowanie umiejetnosci odpornosci
i radzenia sobie z emocjami wsrdod uczniow

e Nauczyciele moga prowadzic krdtkie zajecia z zakresu
technik radzenia sobie ze stresem, takich jak ¢wiczenia
oddechowe, praktyki uwaznosci (mindfulness) czy krétkie

przerwy relaksacyjne w trakcie zajec.
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e Regularne wprowadzanie aktywnosci wspierajgcych
emocjonalny rozwdj ucznidw, takich jak gry zespotowe, ktére
promujg wspotprace i komunikacje, moze pomac uczniom

lepiej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.

Dobre praktyki w srodowisku szkolnym sg fundamentem
wczesnej interwencji i wsparcia dla ucznidw w kryzysie.
Odpowiednie narzedzia i techniki stosowane przez nauczycieli
moga przyczynic sie do zapobiegania powazniejszym problemom
oraz pomoéc mtodym ludziom zbudowad fundamenty zdrowej

odpornosci psychiczne;j.

Dobre praktyki dla rodzicow

1. Swiadomos¢ i akceptacja emocji dziecka

e W momencie kryzysu dziecko moze doswiadczad
intensywnych emogji, takich jak smutek, ztos¢ czy lek.
Kluczowe jest zaakceptowanie tych emocji bez oceniania.
Warto pamietad, ze kryzys nie zawsze ma jasne przyczyny,
a dziecko moze nie by¢ w stanie logicznie wyttumaczyc

swojego stanu.

e Zrozumienie, ze kryzys to sygnat o trudnych uczuciach,
pomoze rodzicom skupi¢ sie na wspieraniu dziecka, a nie na

szukaniu winnych czy rozwigzan ,na site”.
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2. Zadbanie o wtasne wsparcie i zasoby

emocjonalne

e Rodzice, ktérzy dbaja o swoje zdrowie psychiczne, s3 lepiegj
przygotowani do pomocy dziecku. W sytuacjach
kryzysowych warto znalez¢ czas na rozmowe z bliskimi
osobami lub specjalistg, aby mdc odreagowac wtasne

emocje i wzmocnic¢ swojg zdolnos¢ do wspierania dziecka.

Praktyczne wskazowki dla rodzicow, czyli jak
rozmawiac z dzieckiem przezywajacym kryzys.

1. Wystuchaj bez oceniania i przerywania

e Dziecko przezywajace kryzys potrzebuje przestrzeni do
wyrazenia swoich emocji. Warto wystuchad go z petnym
skupieniem, okazujgc zrozumienie i gotowosc¢ do wsparcia.
Dobrym pomystem jest zadawanie pytan otwartych, ktore
pomoga dziecku opisad, co czuje, bez narzucania gotowych

rozwigzan.

2. Okazuj empatie i akceptacje

e W trudnych momentach dziecko musi wiedzied, ze nie jest
samo. Mozna powiedzieé: ,\Widze, ze przezywasz trudne
chwile i jestem tutaj, aby ci pomodc. To, co czujesz, jest
w porzadku”. Takie stowa wzmacniajg poczucie

bezpieczenstwa i potrzebe akceptacji.
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3. Nie prébuj natychmiast rozwigzywac problemu

e W obliczu kryzysu rodzice czesto majg naturalng potrzebe
natychmiastowego rozwigzania problemu. Jednak szybkie

rady moga sprawié, ze dziecko poczuje sie nierozumiane.

4. Ustal wspolnie strategie radzenia sobie
Z emocjami

e Pomdz dziecku wypracowacd sposoby radzenia sobie
z trudnymi emocjami. Wspdlne ustalenie strategii wzmacnia
poczucie sprawczosci dziecka i daje mu narzedzia, ktére

moze samodzielnie stosowacd.

5. Pozwdl dziecku na wyrazenie siebie na swaj
sposob

e Kazde dziecko ma indywidualny sposdb radzenia sobie
z emocjami. Niektére dzieci moga chciec rozmawiaé, inne
wybraé¢ samotnosé na pewien czas. Akceptacja takiego
wyboru pomoze dziecku zrozumied, ze ma prawo do
wyrazania swoich emocji w sposadb, ktory jest dla niego
naturalny.
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Wyzwania i putapki, ktorych warto unikac:

1. Nadmierna kontrola i presja na rozwigzanie

problemu

e Kryzys emocjonalny wymaga czasu i cierpliwosci.
Wywieranie presji na szybkie ,pozbieranie sie” lub ,,zmiane
podejscia” moze pogtebic stres dziecka i wywotac poczucie
niezrozumienia. Zamiast kontrolowad, lepiej zaoferowac

wsparcie i przestrzen do przezywania emogji.

2. Bagatelizowanie probleméw dziecka

e Warto unikaé¢ wypowiedzi typu ,inni majg gorzej” lub ,to
tylko przejsciowe, nie przejmuj sie”. Wazne jest, aby kazdy
problem dziecka traktowac z szacunkiem, niezaleznie od jego

natury.

3. Szukanie winnych

e Kryzys psychiczny moze dotkngc kazdego, a obwinianie
siebie lub dziecka za zaistniatg sytuacje jedynie poteguje
stres.

4. Kryzys dziecka to nie ,problem do naprawienia”

e Kryzys emocjonalny nie oznacza, ze z dzieckiem jest cos ,nie
tak”. Takie podejscie moze prowadzi¢ do odczuwania przez

dziecko wstydu lub niskiej samooceny.
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Dobre praktyki dia mtodziezy.

W trudnych momentach kryzysu emocjonalnego mtodziez czesto

zwraca sie do réwiesnikdw po wsparcie i zrozumienie.

Jak pomac koledze lub kolezance w kryzysie:

1. Wystuchaj bez oceniania

e Dla osoby w kryzysie emocjonalnym mozliwos$é wyrazenia
swoich uczud i problemoéw bez obawy o 0sad jest niezwykle
wazna. Staraj sie stuchad uwaznie, nie przerywaj, a jesli nie
wiesz, co powiedzied, wystarczy byc¢ obecnym i daé do
zrozumienia, ze jestes tu dla tej osoby.

2. Okazuj wsparcie i akceptacje

e Czasami wystarczy proste ,Jestem z tob3” lub ,Wiem, ze to
dla ciebie trudne”.

3. Zachecaj do szukania pomocy u dorostych

i specjalistow

e Nie trzymaj w tajemnicy informacji o samookaleczeniach lub
myslach samobdjczych kolegi. Nie bierz na siebie
odpowiedzialnosci za czyjes zdrowie lub zycie, lecz zwrdc sie
z tym do dorostego.
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Inaczenie zdrowych relacji i komunikacji
jako fundamentu odpornosci

Silne, wspierajace relacje sg jednym z najwazniejszych
czynnikow budujacych odpornosc psychiczng. Mtodzi ludzie
potrzebujg relacji, w ktorych czuja sie akceptowani, rozumiani
i doceniani. Oto, dlaczego zdrowe relacje i komunikacja maja

kluczowe znaczenie dla odpornosci psychicznej:

1. Wsparcie emocjonalne

e Bliskie relacje z rodzing, przyjaciotmi czy rowiesnikami
zapewniajg wsparcie w trudnych chwilach. Poczucie, ze jest
ktos, kto rozumie i potrafi wystuchaé, pozwala na lepsze

przetworzenie negatywnych emocji.

2. Budowanie zaufania i otwartos¢é

e Otwarte wyrazanie emocji, mysli i potrzeb w bezpiecznym
otoczeniu umozliwia lepszg komunikacje i zrozumienie. To
pozwala na konstruktywne rozwigzywanie konfliktow, co

z kolei zwieksza stabilnos¢ emocjonalna.

3. Modelowanie zdrowych wzorcéw komunikacji

e Dzieci i mtodziez ucza sie od dorostych, jak radzi¢ sobie
z emocjami i jak wyrazac je w zdrowy sposdb. Przyktad
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empatycznej i szczerej komunikacji ze strony rodzicéw czy
nauczycieli moze wzmocnic ich zdolnos¢ do samodzielnego

radzenia sobie z wyzwaniami.

4. Poczucie przynaleznosci i wspodlnoty

e Znajdowanie sie w grupie 0sdéb o podobnych wartosciach
lub zainteresowaniach wzmacnia poczucie przynaleznosci.
Dzieki temu mtodziez moze czuc sie bardziej pewna siebie
i akceptowana, co zwieksza ich odpornosé na stresujace

sytuacje zewnetrzne.

Budowanie odpornosci psychicznej jest procesem, ktory wymaga
czasu i systematycznego podejscia. Zdrowe relacje

i konstruktywna komunikacja tworzg fundament dla tej
odpornosci, wspierajgc rozwdj emocjonalny, poczucie wtasnej
wartosci oraz zdolnosé do radzenia sobie w trudnych chwilach.



Cwiczenia i techniki wspierajace
radzenie sobie z emocjam

Codzienne wyzwania mogg prowadzic¢ do réznych emocji — od
stresu, przez smutek, az po zto$¢. Umiejetnosc radzenia sobie

z nimi jest kluczowa dla zachowania réwnowagi psychiczne,;.
Ponizej przedstawiamy kilka sprawdzonych technik i ¢wiczen,
ktore pomagaja skutecznie zarzgdza¢ emocjami i moga by¢ tatwo
wprowadzone w codzienne zycie.

1. Techniki oddechowe

Oddech przeponowy (brzuszny)

Polega na gtebokim, powolnym oddychaniu, podczas ktérego
unosi sie brzuch, a nie klatka piersiowa. Powolne, gtebokie
oddychanie pomaga zredukowac stres, zwieksza ilos¢ tlenu we
krwi i uspokaja umyst. Aby zaczgé, potdz reke na brzuchu, wez
gteboki wdech przez nos, liczac do czterech, zatrzymaj oddech na
chwile, a nastepnie powoli wypusé powietrze ustami, rowniez
liczac do czterech.
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Cwiczenie ,4-7-8"

To technika, ktéra pomaga szybko sie zrelaksowad. Polega na
wdychaniu powietrza przez nos przez 4 sekundy, zatrzymaniu
oddechu na 7 sekund, a nastepnie wydychaniu go przez usta
przez 8 sekund. Powtarzanie tego cyklu kilka razy pomaga

uspokoic ciato i umyst.

2. Wizualizacja i wyobrazanie sobie bezpiecznego miejsca

Wyobraznia jako narzedzie relaksacji

Wizualizacja to technika, ktéra polega na wyobrazaniu sobie
spokojnego miejsca, w ktdrym czujemy sie bezpiecznie

i zrelaksowani. Moze to by¢ plaza, las, gory czy jakiekolwiek inne
miejsce, ktdére kojarzy sie z odpoczynkiem. Zamknij oczy, wyobraz
sobie to miejsce i sprébuj w petni odczud jego atmosfere —
dzwieki, zapachy, kolory. Dzieki temu mozesz odciggnad¢ mysli od

problemow i poczud sie bardziej zrelaksowany.

3. Praktyka uwaznosci (mindfulness)

Skanowanie ciata

To éwiczenie polega na skoncentrowaniu uwagi na réoznych
czesciach ciata, od stop po gtowe, i zauwazeniu wszelkich napiec
lub emocji. Mozesz wykonywac je na siedzaco lub lezgco. Powoli
przechodz swojg uwagg przez kolejne czesci ciata, obserwujac
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wszelkie odczucia bez oceniania. Taka praktyka pomaga

rozluznic ciato i przywrécié spokd;.

Technika ,,5-4-3-2-1"
Gdy emocje stajg sie przyttaczajace, ta prosta technika
uwaznosci moze pomaoc wrdécié do ,tu i teraz”. Zidentyfikuj:
e 5 rzeczy, ktore widzisz wokot siebie,
e 4 rzeczy, ktére mozesz dotknad,
e 3 rzeczy, ktdre styszysz,
e 2 rzeczy, ktére czujesz wechem,
e 1 rzecz, ktdérg czujesz smakiem.

To ¢wiczenie szybko przywraca uwage na otoczenie i zmniejsza

intensywnos¢ emogji.

4. Prowadzenie dziennika emocji

Zapisuj swoje mysli i uczucia

Prowadzenie dziennika to swietny sposdb na wyrazenie emogji
i refleksje nad nimi. Codzienne notatki pomagaja lepiej
zrozumied, co wywotuje rézne uczucia i jak na nie reagujemy.
Mozesz zapisywac sytuacje, ktdre cie poruszyty, swoje reakcje
oraz przemyslenia, jak w przysztosci chciatbys$ sobie radzic¢

w podobnych momentach.
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9. Aktywnos¢ fizyczna jako sposob na uwolnienie emocji

Ruch dla zdrowia psychicznego

Cwiczenia fizyczne, nawet krétkie spacery, pomagajg roztadowac
napiecie i poprawic nastrdj. Mozesz wybrac¢ dowolng aktywnosc,
ktora sprawia ci przyjemnosc — taniec, jogging, joga czy jazda na

rowerze. Aktywnos¢ fizyczna sprzyja produkcji endorfin, co

wptywa na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.

6. Technika ,.stop” w obliczu trudnych emocji

Zatrzymaj sie i przeanalizuj sytuacje

Gdy pojawiaja sie intensywne emocje, warto zatrzymac sie na
chwile, zanim zareagujemy impulsywnie. Technika ,stop” polega
na Swiadomym powstrzymaniu reakcji — zamiast
natychmiastowego dziatania, wez gteboki oddech, pomysl

o sytuacji i zapytaj siebie, co czujesz oraz jak mozesz zareagowad
najlepiej dla siebie i innych.

1. Ustalanie zdrowych granic emocjonalnych

Naucz sie méwic ,nie” i dbac¢ o swoje potrzeby

Zdrowe granice to klucz do utrzymania rownowagi psychiczne;.

Naucz sie rozpoznawad, kiedy dana sytuacja lub osoba wptywa
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na twoje emocje w sposdb negatywny i nie bdj sie odmowic.
Dbajac o swoje potrzeby, uczysz sie zarzgdzaé emocjami

i unikac sytuacji, ktére moga wywotac stres.

Kazda z tych technik to krok w strone lepszego radzenia sobie
z emocjami i dbania o swoje zdrowie psychiczne. Regularne
¢wiczenie moze pomoéc w budowaniu wewnetrznej rownowagji,
co pozwala lepiej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami oraz

wzmacnia odpornos$¢ emocjonalna.



Lista rekomendowanych organizac)|
wsparcia i Zrodet wiedzy

W Polsce dostepnych jest wiele organizacji, ktore oferujg
wsparcie emocjonalne i psychologiczne. Pomoc mozna uzyskac
zarowno bezposrednio, jak i poprzez infolinie czy wsparcie
online. Oto lista rekomendowanych organizacji, ktére specjalizuja

sie w pomocy osobom w kryzysie, mtodziezy oraz ich rodzinom:

1. Fundacja Dajemy Dzieciom Site (FDDS)

Misja fundacji koncentruje sie na ochronie dzieci
| mtodziezy przed przemoca oraz wspieraniu ich

zdrowia psychicznego.

Oferujg pomoc przez telefon, chat i email, a takze
prowadzg kampanie edukacyjne.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
(czynny codziennie od 12:00 do 2:00)

Strona internetowa: https:/fdds.pl/



https://fdds.pl/
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2. Centrum Wsparcia dla Osdb w Kryzysie
Psychicznym

e Organizacja oferujgca bezptatng pomoc
psychologiczna dla oséb zmagajgcych sie z kryzysem
emocjonalnym.

e Telefon Wsparcia: 800 70 2222 (czynny cata dobe)

e Mozliwosc konsultacji z psychologiem przez telefon
I chat.

e Strona internetowa: https://centrumwsparcia.pl/

3. Fundacja Itaka — Centrum Poszukiwan Ludzi
Zaginionych

e Fundacja oferuje wsparcie psychologiczne dla rodzin
0sbb zaginionych oraz prowadzi Telefon Zaufania dla
0sob w kryzysie.

e Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie
emocjonalnym: 116 123 (czynny codziennie od 14:00
do 22:00)

e Strona internetowa: https://zaginieni.pl/



https://liniawsparcia.pl/
https://centrumwsparcia.pl/
https://zaginieni.pl/
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4. Telefon Zaufania Mtodziezowy 116 111
e Telefon zaufania prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site, przeznaczony dla dzieci i mtodziezy
potrzebujacych pomocy i wsparcia emocjonalnego.
e Telefon Zaufania: 116 111 (czynny codziennie od 12:00
do 2:00)
e Mozliwosc rozmowy z psychologiem przez telefon oraz

chat dostepny na stronie internetowe,.

5. Fundacja Wielogtosu
e Wspiera osoby z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego, walczy ze stygmatyzacjg i promuje
zdrowie psychiczne.
e Fundacja organizuje warsztaty, spotkania i oferuje
wsparcie w postaci grup wsparcia.

e Strona internetowa: https://wieloglosu.pl/

6. Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”

e Telefon zaufania dla osdob doswiadczajgcych przemocy
w rodzinie, oferujgcy wsparcie i konsultacje prawne.

e Telefon Zaufania: 800 120 002 (czynny cata dobe)

e Strona internetowa:_https://niebieskalinia.org/



https://wieloglosu.pl/
https://niebieskalinia.org/
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7. Fundacja Synapsis
e Organizacja wspierajgca dzieci i mtodziez ze spektrum
autyzmu oraz ich rodziny. Fundacja oferuje wsparcie
terapeutyczne, warsztaty i konsultacje.

e Strona internetowa: www.synapsis.orqg.pl/

Lestawienie przydatnych zrodet | materiatow, ktore moga
wspierac nauczycieli w dbaniu o dobrostan psychiczny:

Zycie warte jest rozmowy

Miejsce, gdzie pomoc uzyskajg zarowno osoby w kryzysie
samobdjczym, jak i szukajgce wsparcia dla kogos, kto przezywa
trudnosci psychiczne czy zatobe po samobdjczej Smierci
bliskiego.

o Wwww.zwijr.pl/

Raport "Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu
psychicznym"
Opracowany przez Fundacje UNAWEZA, zawiera badania

dotyczace zdrowia psychicznego mtodziezy oraz wptywu
nauczycieli na ich dobrostan. Dostepny pod adresem:

e Www.unaweza.org/komu-pomagamy/mlode-glowy/



https://synapsis.org.pl/
https://zwjr.pl/
http://www.unaweza.org/komu-pomagamy/mlode-glowy/
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Forum Przeciw Depresji

Platforma oferujgca informacje o depresji, materiaty edukacyjne
oraz zrédta wsparcia dla osdb zmagajgcych sie z problemami
zdrowia psychicznego, w tym nauczycieli. Dostepna pod

adresem:

o www.forumprzeciwdepresiji.pl

Portal terminyleczenia.nfz.gov.pl

Narzedzie umozliwiajgce sprawdzenie termindw do poradni
zdrowia psychicznego i lekarzy psychiatrii w danym
wojewddztwie, co utatwia nauczycielom dostep do ustug
zdrowotnych finansowanych przez NFZ. Dostepny pod adresem:

o www.terminyleczenia.nfz.gov.pl/#

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Umozliwia konsultacje z psychologami i pedagogami, co moze
by¢ pomocne dla nauczycieli pracujgcych z dzieémi. Strona
fundacji:

o www.fdds.pl

Fundacja ITAKA

Oferuje wsparcie psychologiczne i prawne dla oséb dorostych,

w tym nauczycieli. Informacje dostepne na stronie:

o https://www.itaka.org.pl/



http://www.forumprzeciwdepresji.pl/
https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/
http://www.fdds.pl/
https://www.itaka.org.pl/
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Publikacje prof. Jacka Pyzalskiego

Badania dotyczgce wypalenia zawodowego oraz mobbingu
wsrod nauczycieli sg dostepne na stronie Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu:

e Www.amu.edu.pl



http://www.amu.edu.pl/

10 dobrych praktyk

1. Rozpoznaj i ucz sie akceptowac swoje
emocje.

To pierwszy krok do zrozumienia, co moze wywotywac
stres i trudnosci. Regularne zatrzymywanie sie i zadawanie
sobie pytania ,.co teraz czuje?” pomaga lepiej rozumied

swoje emocje i Swiadomie nimi zarzadzac.

2. Wyznaczaj realne cele i planuj kroki.

Stawianie realistycznych celdw i ich osigganie pomaga
w budowaniu pewnosci siebie i poczucia kontroli nad

swoim zyciem.

3. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna.

Regularny ruch, nawet w formie krotkich spacerdw,
poprawia nastrdj, zmniejsza stres i wspomaga zdrowie
psychiczne. Aktywnosc fizyczna wyzwala endorfiny, ktore

poprawiajg samopoczucie.
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4. Dbaj o zdrowy sen.

Sen ma ogromny wptyw na nastrdj i funkcjonowanie
psychiczne. Regularnos¢, odpowiednia dtugosé snu oraz
dbanie o rytuaty wieczorne wspomagajg regeneracje

i stabilnos¢ emocjonalna.

5. Praktykuj techniki relaksacyjne.

Wprowadzenie do swojej rutyny technik relaksacyjnych,
takich jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe czy joga,
pozwala na tagodzenie stresu i poprawe koncentracji.

6. Badz dla siebie wyrozumiataly.

Praktykuj zyczliwosc¢ wobec siebie, szczegdlnie

w momentach trudnych. Samoswiadomos¢

i samowspotczucie pomagajg przechodzic przez stresujace
sytuacje bez obwiniania siebie.

6. Utrzymuj zdrowe relacje z innymi.

Bliskie i wspierajace relacje majg istotne znaczenie dla

odpornosci psychiczne;j.
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Warto pielegnowad wiezi z osobami, ktére nas wspierajg

i wzmacniac relacje, ktore sg dla nas wazne.

8. Rozwijaj umiejetnosc adaptac;i.

Elastycznos¢ psychiczna to umiejetnosc przystosowywania
sie do zmian. Praktyka otwartosci na nowe doswiadczenia
i szukanie nowych sposobdw rozwigzania problemdw

pozwala lepiej radzi¢ sobie z nieoczekiwanymi sytuacjami.

9. Znajdz sens i cel.

Poszukiwanie gtebszego sensu w codziennych dziataniach
oraz zaangazowanie w cele, ktére maja dla ciebie
znaczenie, pomagaja budowac odpornosé. Poczucie, ze
twoje dziatania maja sens, wzmacnia motywacje do

przezwyciezania trudnosci.

10. Praktykuj wdziecznosc¢.

To moze znaczgco poprawic nastrdj i zredukowac stres.
Mozesz pisacd trzy rzeczy, za ktore jestes wdziecznaly
kazdego dnia. To prosty, ale bardzo skuteczny sposdb na

rozwijanie pozytywnego podejscia.



fundacja fb

wielogtosu

wieloglosu.pl
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