NUMERY TELEFONOW POD KTORYMI
MOZNA UZYSKAC WSPARCIE KROTKI PORADNIK

217 DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

SYTUACJE KRYZYSOWE
DZIECI | MLtODZIEZY

800 080 222 - BEZPLtATNA CALtODOBOWA INFOLINIA DLA DZIECI

| MtODZIEZY, RODZICOW | NAUCZYCIELI

800 70 2222- CENTRUM WSPARCIA DLA 0SOB W STANIE KRYZYSU
PSYCHICZNEGO

116 111 - TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY

116 123 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSLYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM

80012 12 12 - TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

800 12 00 02 - OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE
NIEBIESKA LINIA

800 120 226 - POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DO SPRAW PRZECIWDZIAtANIA
PRZEMOCY W RODZINIE

800 100 100 - BEZPtATNA | ANONIMOWA POMOC TELEFONICZNA DLA
RODZICOW | NAUCZYCIELI

801 140 068 - POMARANCZOWA LINIA, DLA 0SOB KTORE MAJA PROBLEM

Z ALKOHOLEM LUB NARKOTYKAMI ORAZ ICH BLISKICH

800111123 - TUMBOLINIA - TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY OPRACOWALY
W ZAtOBIE, A TAKZE DLA KAZDEGO, KTO CHCE ICH WESPRZEC.
800 108 108 - BEZPLATNA LINIA WSPARCIA DLA 0SOB PO STRACIE BLISKICH PSYCHOOG - AGNIESZKA MISIAK-SADOWSKA

112 NUMER ALARMOWY PEDAGOG - KARINA DELEGA



SYGNALY OSTRZEGAWCZE:

e Dtugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznosci, wieksza
ptaczliwos¢

e Wycofanie z kontaktow, nieche¢ do rozmdw, zabaw, spotkan

e Rezygnacja z zajec¢ do tej pory waznych i lubianych, odrzucanie
pomocy

¢ Silne wahania nastroju, rozdraznienie, wieksza sktonnos¢ do
konfliktow, wybuchdw, zachowan autoagresywnych,
agresywnych

e Zachowania impulsywne, lekkomysine, niespokojne,
niszczycielskie

e Pierwsze sieganie po srodki psychoaktywne

e Problemy ze snem ( za mato lub za duzo snu)

e Brak dbatosci o siebie, wyglad i higienie

¢ Inne, wyrazne zmiany w zachowaniu lub wygladzie dziecka

PIERWSZA POMOC EMOCIONALNA

TRZY KROKI- CO ZROBIC ?

ZAUWAZ niepokojace zachowania

( Widze, ze ostatnio cos sie u Ciebie dzieje....)

e Traktuj powaznie wszystkie swoje obserwacje ( niepokoje sie, ze......)

e Nie zostawiaj osoby w kryzysie samej ( czy masz z kim porozmawiac,
o swoich trudnosciach ?)

® Zachowaj spokdj

e Okaz zainteresowanie, zyczliwos¢ i troske ( pamietaj, ze zawsze
mozesz do mnie przyjsc....)

POROZMAWIAJ, aby lepiej zrozumiec trudnosci i

oceni¢ bezpieczenstwo.

® Zaproponuj czas, uwage i zache¢ do rozmowy.

e Wystuchaj bez osadzania, bagatelizowania i zaprzeczania.
e Okaz akceptacje i zrozumienie.

e \Wystrzegaj sie pocieszania na site, szybkiego udzielania rad,
dyskusji.

® Pomoz szukac i odkrywac alternatywne rozwigzania i
mozliwosci wyjscia z kryzysu, w szczegdlnosci zachec¢ do
skorzystania z wizyty u specjalisty (psychologa,
psychoterapeuty, pedagoga, psychiatry)

DZIALAI na miare potrzeb i mozliwosci

® Pomoz rozproszy¢ negatywne mysli wspolng aktywnoscig,
np. rozmowa, spacer, przejazdzka rowerem, obejrzenie filmu
itp.

® Pomadz zaplanowac mate, ale realne w danej chwili
dziatania na rzecz poradzenia sobie z trudnosciami.

® Pomoz znaleZc specjaliste i dotrze¢ do niego.

e Jesli nie wiesz, co robic¢ i jak pomdc, zadzwon pod numery
telefonéw pomocowych i skonsultuj swoje dziatania ze
specjalistami.

e W przypadku bezposredniego zagrozenia zdrowia i zycia
zadzwon pod numer alarmowy 112.



