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Pomoc emocjonalna zakfada 4x2
Zauwaz - Zapytaj - Zaakceptuj - Zareagu,i.
Rozmowa w trudnej sytuaciji:

Jako osoba poproszona o rozmowe:

- mozesz sie ba¢,

- nie rezygnuyj,

- przygotuj sie,

- postuchaj,

- dopytaj,

- nie udawaj.

% Poewol na place, rozdrainienie, smutek.,

Podaj chusteczke,
Nie pocieszaj.
Badz. Towarzysz. Obserwuj.
Nie uspokajaj na silg.
“Widieg, jak Ci jest cigiko. Masz prawo
Mie musisz odgrywac eksperta. czud smutek.”

Nie zagaduj. Przyznaj sig, e nie wiesz co powiedzied,

Podzigkuj, za szczerodc.
Pomocne zwroty:
Pomoéz mi lepiej zrozumiec, co sig dzieje.
Chee Ciebie wystucha¢. Porozmawiajmy.

Co sprawia Tobie teraz najwigksza
trudnosc¢?

To dla Ciebie trudne.

Kiedy czujesz si¢ Zle, moze wydawac sig,
ze tak juz bedzie zawsze.

Chce Ci towarzyszy¢ w Twoich
problemach, naszych problemach.

Wiele dla mnie znaczysz.

Razem mozemy zastanowic sig, gdzie
szuka¢ pomocy.

Martwig si¢ o Ciebie,

Razem wymyslimy plan, jak sobie
poradzic.

Sygnaly ostrzegawcze - zmiana
zachowania

- wiek szkolny - konfrontacja z oceng
spoteczng i systemem oceniania.
Przejawy kryzysu:

- obnizona samoocena,

- trudnosci w relacjach réwiesniczych,
- problemy z koncentracja,

- problemy somatyczne,

- adolescencja - intensywne zmiany
biologiczne, emocjonalne i spoteczne.
Przejawy kryzysu:

- tozsamos¢,

- niezaleznos¢,

- przynaleznos¢,

- pierwsze doswiadczenia mitosne.
Zmiany w zachowaniu

- mtodziez moze eksperymentowacd

z wyglagdem, wartoSciami i grupami
spotecznymi,

-unikanie kontaktow z rowiesnikami,
- poczucie pustki, wypalenia, braku
sensu,

- impulsywnos¢, drazliwos¢, nadmierna

wrazliwosg,

- zaburzenia snu, problemy z apetytem.

Pomocne narzedzia:
1.Mapa/plan pomocy. Przygotuj
kartke w informacjami wedtug
schematu ponizejino$ np. w etui
telefonu, aby skorzysta¢, gdy
bedziesz w kryzysie.
‘Wykorzystaj metode. (a,b,c,)
-Zadzwon do: (a, b, c,)

Gdy nic nie pomaga, a Twoje zycie
jest zagrozone - zadzwon na 112.
2.Zrédto: EDUKREATYWNIE
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Powiedz do siebie
1 mite zdanie
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