Dbajmy o siebie nawzajem — Swiatowy
Dzien Zapobiegania Samobodjstwom

Dlaczego zdrowie psychiczne jest wazne i jak
mozemy wspierac sie w szkole?



Dlaczego o tym rozmawiamy?

-Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne
Gdy zlamiemy noge, idziemy do lekarza — tak samo nie
powinniSmy bagatelizowac zdrowia psychicznego!!

- Kazdy z nas ma lepsze i gorsze dni, to calkowicie normalne

- Smutek, zlos¢ czy lek to naturalne emocje, ale nie musimy
zostawac z nimi sami



Dlaczego rozmawiamy o tym 10 wrzeSnia ?

- 10 wrzeénia obchodzimy Swiatowy Dzien Zapobiegania
Samobdjstwom. Dzien ten przypomina nam, ze kazde zycie ma
ogromng warto$¢ i pomaga nam przelamywac tabu, pokazujac, ze

z kazdego kryzysu da sie wyjs¢

- Statystyki pokazuja, ze w Polsce dziennie samobo6jstwo popelnia
od 13 do 15 0s6b, z czego az 6 to dzieci. Te przerazajgce liczby
pokazuja, ze kryzys nie wybiera wieku, plci ani statusu
materialnego.



Na co zwroci¢ uwage?

-Izolowanie sie — kto$§ unika kontaktu, zamyka sie w sobie

- Zmiana zachowania — nagly, gleboki smutek, brak energii, nietypowe wybuchy
zloSci

- Niepokojace stowa — kto§ mowi zdania typu “mam wszystkiego dos¢”, “beze

*) &

mnie byto by lepiej”, “nikt mnie nie rozumie”

- Rezygnacja z pasji — porzucenie hobby, ktore kiedy$ sprawialo duza radosc

Nie wolno ignorowac takich sygnalow ani traktowac ich jako
szukania uwagi!



Jak pomoc?
Kazdy gest ma duze znaczenie!
-Jesli widzisz, ze komus jest ostatnio ciezko zapytaj wprost czy nie potrzebuje

rozmowy czy wsparcia!

- Shuchaj bez oceniania, nie zawsze musisz udziela¢ rad, czasem wystarczy po
prostu by¢

- Nie bagatelizuj! Umniejszanie problemom lub poréwnywanie ich pogarsza
sprawe

- Zaproponuj pomoc, mozesz zaoferowac¢ wspolne pojscie do szkolnego
psychologa lub pedagoga



Bezpieczenstwo przede wszystkim!

-Jesli ktos$ powierzy Ci tajemnice, ze chce zrobic sobie krzywde,
nie mozesz zachowac tego dla siebie! Natychmiast
powiedz o tym komus doroslemu (rodzicowi, nauczycielowi,
psychologowi)

- Przelamanie takiej tajemnicy to nie skarzenie — to ratowanie
zycia!



Gdzie szukac pomocy?
Nie boj sie o0 nig prosic!
-W szkole: psycholog szkolny, pedagog, wychowawca klasy
- W domu: rodzice, dziadkowie, starsze rodzenstwo, ktokolwiek z rodziny

- Telefony zaufania:

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy (dziala
calodobowo)

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

112 — Ogo6lny numer alarmowy (w sytuacji zagrozenia zycia)



Rodzicu! Twoja obecno$¢ ma ogromne znaczenie

Shuchaj by zrozumieé, a nie by ocenia¢ — pozwol dziecku na trudne emocje

Zauwazaj zmiany — nagle zamkniecie sie w sobie, drazliwos¢, bezsennosS¢ czy
porzucenie pasji to wazne sygnaly

Nie bgj sie pyta¢ — szczera, spokojna rozmowa moze duzo pomoc

Szukaj wsparcia — proszenie o pomoc psychologa lub psychiatry to dowod
troski a nie porazka



Dziekuje za uwage!

Dbajmy o siebie nawzajem. Pamietaj, ze nigdy nie jestes sam



