PAMIETAJ!
WSsparcie to
obecnosc

i bezpieczenstwo,
nie
rozwigzywanie
problemu.

BEN
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Telefony kontaktowe

ol (1o lo)E1al[=R o] o L=TeNo o] o)A W kryzysie psychicznym

Ocen, czy istnieje zagrozenie zdrowia lub zycia

NIE ma zagrozenia TAK - istnieje zagrozenie

|

apatia, wycofanie, pobudzenie, histeria,

przygnebienie silny lek, ptacz
|

autoagresja, agresja, utrata kontroli,
wptyw substanciji

« uzywaj krotkich komunikatow:
"Jestem z Tobg" "Jestes
bezpieczny/a",

« zadbaj o bezpieczenstwo (swoje
i otoczenia),

¢ Zaproponuj iozmowe,
ale nie naciskaj,

* stosuj empatyczne,  zachowaj spokaj,

normalizujgce

komunikaty: "Tow

porzadku, ze tak sie

czujesz”. "Mozesz
otrzymac¢ pomoc."

« pomoz uregulowac pobudzenie
(zaproponuj spokojne miejsce,

» zadzwon na 112 lub do strazy
szklanke wody,

Politechniki £ 6dzkiej,

 oddychaj powoli i gteboko, « poinformuj przetozonego,

nie wdawaj sie w dyskusje, « zostan z osoba do czasu

przybycia pomocy,

« zachec¢ do kontaktu ze
specijalista.

« daj przestrzen i zapewnij, ze

jestes obok. * nie oceniaj, nie ktoc sie.

« aktywie stuchaj - patrz na

Codriatar | TSNal_ Po opanowaniu

mowigcego, potwierdzaj:

kryzysowa linia wsparcia "Rozumiem?®. "To missk bye trudnee

telefon zaufania

Straz Politechniki t.odzkiej

» szanuj granice: "Czy chcesz by¢

sam/a, czy wolisz, zebym zostat/a? e Er b

‘ fs . spolnie ustalcie plan dalszego dziatania:
il W .lekon?h'u, prostycf:  zaproponuj pomoc w umowieniu wizyty do psychologa /psychiatry
czynnosci: "Zrobi¢ Ci herbaty"? « zaproponuj kontakt z osobg zaufang,

* przypomnij o kryzysowych liniach wsparcia.

Zachecaij, ale nie zmuszaj.

nie osgdzaj, nie przerywaj, nie interpretu;j, B e R e — Geehe e A

Akademickie Centrum nie analizuj, nie poprawiaj podmiotowosc.

Zaufania PL

Upewnij sig, ze osoba nie zostaje sama, jesli nadal jest w kryzysie.




