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Sere

Wiele lat pracowatam w bibliotece szkoty ponadpodstawowej,
do ktdrej uczniowie przychodzili nie tylko po ksigzki, ale przede
wszystkim - po poczucie bycia zauwazonym, docenionym,
wystuchanym i zrozumianym. Historie, do ktérych mnie
zapraszali, poruszaty o wiele bardziej niz te spisane na kartach
jakiejkolwiek powieSci. To dzieki rozmowom z dziesigtkami
nastolatkbw postanowitam zosta¢ psycholozkg - chciatam
pomagal jeszcze skuteczniej. WiekszoS€ opowieSci, ktorych
powierniczkqg sie statam, miaty jeden wspdolny mianownik - zanim
ustyszatam je ja, przedstawiane byty najbardziej zaufanym
kolegom i kolezankom. Wiedzqc, ze nastolatek najpierw zgtosi sie
po pomoc w rozwigzaniu problemu do réwieSnika, a dopiero
pbzniej (o ile w ogdle) do dorostego, oddaje w Wasze rece ten
e-book, by wesprze€ Was w Waszym wzajemnym wspieraniu sie.



(___ Wstep

Ruszajg wakacyjne kursy Kwalifikowanej Pomocy
Przedmedycznej a ostatni tydzieh w szkotach poswiecono
zajeciom na temat bezpieczehstwa na kqgpieliskach czy
w gorach i odSwiezenia wiedzy na temat RKO. To bardzo
wazna wiedza i umiejetnoSci ratujgce zycie — zachecam
do ich regularnego odswiezania.

Statystycznie jednak czeSciej znajdziesz sie w sytuaciji
koniecznosci udzielenia pierwszej pomocy
psychologicznej niz przedmedycznej. Dlatego istotne jest
przygotowanie sie na te sytuacje, by nie zaszkodzi€¢ innym,
ale przede wszystkim sobie. Bo cudze problemy potrafig
przygnieS€ i bez zastosowania podstawowych zasad
bezpieczehstwa mogqg zaczqgc€ stanowi€ trudnos¢ dla tego,
kto sig o nich dowiaduje.

Do udzielenia pierwszej pomocy przedmedycznej
zobowigzany jest kazdy z nas w sytuacji, ktéra tego
wymaga - Swiadek, ktéry zachowuje, biernoS¢ podlega
stosownej karze (Art. 162. Kodeksu karnego) — to pewnie
wiesz od nauczyciela edb czy w-f.

Do udzielenia rdwiesniczej pierwszej pomocy
psychologicznej najprawdopodobniej zostaniesz
zaproszony (uwaga: nie zawsze wprost) przez osobe
poszukujgcq wsparcia, cho¢ moze sie zdarzy¢, ze bedziesz
Swiadkiem sytuaciji zagrazajgcej i wéwczas tez dobrze jest
wiedzie€¢, jak dziata€. Sqg zasady, ktébrych warto
przestrzegac.



Zasada numeri

UPEWNIJ SIE, ZE NIESIENIE POMOCY
NIE JEST DLA CIEBIE RYZYKOWNE

Nie jeste§ psychologiem, terapeutqg, interwentem
kryzysowym, psychiatrg. Najpierw musisz zadbaC¢ o swoje
wtasne bezpieczehstwo, by méc udzieli€ wsparcia innym. Jesli
czujesz, ze sytuacja jest zbyt powazna i nie udzwigniesz
ciezaru problemu - masz petne prawo odmoéwi€é pomocy
i zwrbci¢ sie o nig do kogo$ innego: opiekuna, pod ktérego
opiekg przebywasz (na przyktad w czasie letniego obozu czy
kolonii), rodzica, nauczyciela, trenera, sgsiada czy innego
dorostego, ktory budzi zaufanie. Mozesz to zrobi¢ bez cienia
wyrzutdbw sumienia. Tu dziata zasada maski tlenowej
w samolocie: najpierw zaktadasz sobie, pdzniej dbasz
o wspbtpasazerdw, bo gdy Ty stracisz przytomnoS¢, nie
pomozesz juz nikomu innemu. Podobnie z pomocg
emocjonalng - najpierw dbasz o swoje emocje, by pomébc
zadbac¢ drugiemu cztowiekowi.

Z tej zasady korzystasz w dowolnym momencie procesu
udzielania pomocy - gdy czujesz, ze sprawa zaczyna Cie
przerastac, przekazujesz jg dalej.



Nie, nie porzucasz w ten sposéb cziowieka w potrzebie, niech tego
typu mysli nie blokujg Twojego dziatania. Szukajgc wsparcia stuzysz
wsparciem osobie w kryzysie, bo kryzys ma to do siebie, ze zaweza
pole widzenia i nie dostrzega sie wdéwczas réznych dostepnych
rozwigzan. Nie okazujesz wdwczas braku lojalnoSci — mozesz
odmowi€ nawet najblizszemu przyjacielowi, jesli istnieje ryzyko
naruszenia Twoich granic, zdestabilizowania Twojego zdrowia
psychicznego i zaktécenia Twoich procesdw adaptacyjnych. Jesli
problem, z ktérego kto$ Ci sie zwierzyt, przystania Twoje problemy
i nie mozesz normalnie funkcjonowag, ciggle myslisz o tej sprawie
i zaczynasz traci¢ dystans, Zle $pisz, zajadasz stres lub wrecz
przeciwnie, stracites apetyt, nie jesteS w stanie skupi€ sie na czyms
innym, sam zaczynasz mieC ochote zrobiC sobie krzywde -
bezsprzecznie konieczne jest uruchomienie innego typu pomocy.

Mozesz przekazaé informacje
zaufanemu dorostemu, Mmozesz
zadzwoni¢ pod 116 111 (catodobowy,
bezptatny telefon zaufania dla dzieci
i miodziezy) lub 116 123 (catodobowy,
bezptatny telefon zaufania dla oséb
dorostych w kryzysie emocjonalnym)
lub pod inny wybrany nr telefonu

zaufania, a w  nagtej  sytuacii "6 m "6 123
zagrozenia zycia lub zdrowia dzwon na

numer alarmowy 112, zgto§ sie na
najblizszqg izbe przyje€c w szpitaly,

w  ktérym znajduje sie oddziat 24 7
psychiatryczny lub udaj sie¢ na SOR

(szpitalny oddziat ratunkowy)
w szpitalu, w ktérym znajduje sie
oddziat psychiatryczny.




Waznel

NIE STRASZ SPECJALISTAMI
/DROWIA PSYCHICZNEGO

Nie mow, ze ,psycholodzy tylko mieszajg w gtowach”, ,psychiatrzy
faszerujg lekami, ktére uzalezniajq”, a ,w szpitalu psychiatrycznym
zamykajg wariatow”.

Dodawaj otuchy i podkreslaj site osdb korzystajgcych ze wsparcia
specjalistbw, mowigc np.. ,szukanie pomocy to wyraz dbatosSci
o siebie”, ,kto§, kto zgtasza sie po pomoc jest odwazny, bo walczy
O swoje dobre samopoczucie”.



Zasada numer2

POMOZ SIE USPOKOIC

Jesli osoba, ktérej pomagasz, wykazuje oznaki ostrej reakcji
na stres, czyli jest roztrzgsionaq, przestraszona, wydaje sie nie
miec logicznego kontaktu z otoczeniem - zadbaj o poczucie
bezpieczehstwa, zapewnij jg o swoim wsparciu, pozwdl sie
wygadaé. Chodzi o to, by ukoi¢ uktad nerwowy na tyle,
by wrécity zaawansowane funkcje psychiczne, tj. logiczne,
krytyczne, twoédrcze mysSlenie, planowanie, podejmowanie
decyzji, rozwigzywanie problemdow, funkcje wykonawcze
umozliwiajgce wdrozenie zaplanowanych dziatah w zycie.

Mozesz sprobowac techniki 3-2-1
ktora pomaga w prosty i tatwo dostgpny sposdb zredukowac
stres, skupi¢ sie na tu i teraz, uziemi¢ i odegna¢ negatywne
mysli.

Skoncentruj sig na otoczeniu. Skup sie na zmystach. Nazwij:

&> 3 rzeczy, ktére widzisz,

2" 2 rzeczy, ktérych mozesz dotkngg,

5 ldzwiek, ktory styszysz.

To skréocona wersja techniki 5-4-3-2-1, ktéra angazuje
wszystkie zmysty, a Ty mozesz jg dowolnie modyfikowac
Nna swoje potrzeby.



Zasada numers

NIE WSZYSTKO OBJETE JEST TAJEMNICA

Sqg sprawy, ktére nie mogq pozostawac tajemnicq i to bardzo
wazne, jesli nie kluczowe, zagadnienie w kwestii rowiesniczej
interwencji kryzysowej.

Jesli to, czego sie dowiedziate§, zaobserwowates, ustyszates,
dotyczy krzywdzenia — albo przez kogos, albo samego siebie -
jeSli zagrozone jest czyje$§ zdrowie lub zycie, to tajemnica
przestaje obowiqgzywac. To nie zostaje miedzy wami, nawet
jesli zdarzyto Ci sie co$ takiego zadeklarowac we wczesniejszej
rozmowie.

Sytuacje zagrozenia zdrowia Ilub zycia automatycznie
uniewazniajg wszystkie dotychczas ziozone  obietnice
o poufatosSci rozmowy. O nich bezdyskusyjnie musisz
powiedzieC dorostemu.

To realnie ratuje zycie.

| tak, Twdj réwiesSnik na poczgtku moze zareagowac na to
oburzeniem i zdenerwowaniem, moze zarzuci¢ Ci brak
lojalnoSci czy egoizm - i to chyba najtrudniejsza czeSc¢
niesienia pomocy roéwieSnikom. Jednak zaufaj i dziataj -
z czasem okazuje sie, ze to witasSnie te osoby, ktére tamiqc
dang obietnice i wyjawiajgc tajemnice, staty sie najbardziej
pomocne, bo naswietlity temat dorostym, ktérzy mogag
uruchomic¢ profesjonalne wsparcie i otoczy¢ osobe pomocgq,
jakiej potrzebuje.



Zasada numer4

NIE ZAPRZECZAJ EMOCJOM

Wystuchujgc problemu drugiej osoby mozesz mie€ mysili
podpowiadajgce, ze sytuacja nie jest az tak powazna i ze taki
problem, to wtasciwie nie problem.

Pamietaj jednak, ze kazdy reaguje indywidualnie na danqg
sytuacje i dla niego to moze by¢ powazny problem budzqcy
silne, trudne emocje, z ktérymi sobie nie umie poradzic.
Dlatego szuka pomocy. Dlatego z Tobq rozmawia. Dla niego
to nie banat. Dla niego to nie bzdura. Dla niego rozwigzanie nie
jest oczywiste.

Nie trywializuj wiec jego trudnosci. Nie bagatelizuj.
Nie zaprzeczaj emocjom. Nie wypowiadaj stdw w stylu: ,to nic
takiego”, ,przejdzie ci”, ,wez sie¢ w gars&”, ,inni majq gorzej” czy
tez moich znienawidzonych ,ogarnij sie” i ,Bég tak chciat”.
To naprawde nie pomaga. A moze wrecz zaszkodzic.




Zasada numerS

WYRAZ SWOJE EMOCJE

Cztowiek, z ktébrym rozmawiasz,
potrzebuje uznania jego trudnosci.
Mozesz skutecznie wesprzeC
zdaniem opisujgcym jego aktualny
stan, dzigki czemu poczuje sie
zauwazony i wystuchany: ,Widze,
ze bardzo cierpisz. To musi bycC
trudne. Zastanowimy sie razem, co

mozemy zrobi€, zeby byto ci lepie}.”

Nazwanie swoich obserwaciji i ptyngcych z nich emociji pozwala
zobiektywizowac cierpienie, uznac je za wazne i godne udzielenia
pomocy. To moment, w ktérym osoba w kryzysie moze poczug,
ze zastuguje na wsparcie, a wysitek, ktoéry wiozy w jego
znalezienie oraz trudy zwigzane z jego wcielaniem w zycie sq
optacalne. Pomocne mogq by¢ stwierdzenia typu: ,stysze, jak
bardzo cie to porusza”, ,to okropne, co cige spotkato”, ,widze, jak
trudno ci z takim doSwiadczeniem”, ,nie zastuzyte$§ na to”, ,nie
rozumiem, jak mogto dojS¢ do takiej krzywdy i dlatego jestem
gotdédw pomoc ci znalez¢ profesjonalng pomoc”.



Zasada numer é

DBAJ O WLASNE GRANICE

W pomaganiu chodzi o niesienie wspadrcia na miare
wtasnych mozliwoSci. Nalezy zatem bezsprzecznie pamigtac
o swoich wtasnych granicach i potrzebach.

Naruszanie wtasnych granic i zaniedbywanie wtasnych
potrzeb, by poméc innemu cztowiekowi, moze by¢ ryzykowne.
Dla obu stron. Ty zmierzasz w kierunku wypalenia
i uszczuplenia zasobdw, z ktdérych korzystasz, pomagajqc.
Osobaq, ktéra korzysta z Twojego wsparcia, moze zbyt mocno
sie przywigzac i nie umie€ funkcjonowac€ bez Ciebie.

Takiego efektu nie chcemy, dlatego przemysl zawczasu,
gdzie postawi¢ granice na wypadek koniecznosci udzielenia
pierwszej pomocy psychologicznej rowiesSnikowi. Zadaj sobie
zatem pytanie: “Jak pozostane dyspozycyjnym  przy
uwzglednieniu moich granic i potrzeb, by jednocze$nie dbaé
o swdj dobrostan i nie odbiera€é samodzielnosci,
nie doprowadza€ do roszczeniowoSci tej drugiej osoby?”



Odpowiadajgc sobie, zastandw sie nad:

formq kontaktu,
godzinami dostgpnosci,
zakresem swojej interwencji,

bo jak powiesz co§ w stylu: ,zawsze mozesz do mnie zadzwoni€ albo
napisac”, to oznacza, ze naprawde zawsze, o kazdej porze dnia
i nocy ta osoba moze oczekiwa€, ze odbierzesz czy odpiszesz.
Nawet, gdy Spisz czy witasnie ptywasz w morzu lub zdobywasz gorski
szczyt z dala od cywilizacji. Lepiej zapewni€: ,gdybym nie odbierata
lub nie odczytywata na biezgco wiadomosci, bo bede zgjetq,
postaram sie oddzwoni¢ lub odpisa¢ na twojg wiadomos¢ tak
szybko, jak bedzie to mozliwe”.

Ty znasz siebie, Ty wiesz, jakie masz plany wakacyjne, Ty ustalasz

granice. Mozna sig przygotowacé, zeby nie dac sie zaskoczyc.




Zasada numer 7

ZROB TO, CO OBIECALES

Jesli deklarujesz wykonanie jokiego§ zadania w ramach
pomocy, zrob to.

Po prostu.

Bqdz stowny i wywiqz sie.




Zasada numerg

POMOZ STWORZYC PLAN DZIALANIA

Osoba w kryzysie moze nie mieC dostgpu do wszystkich
wyzszych funkcji psychicznych, a w zwigzku z tym ostabiona
moze byC jej spostrzegawczoS€ i uwaznoS€, zdolnoS¢
racjonalnego pojmowania faktdw, umiejetnoS¢ logicznego
mys$lenia i krytycznej oceny zdarzeh, przewidywania
konsekwencji podejmowanych  aktywnosSci, planowania
dziatan i wdrazania kolejnych ich etapdéw.

Dlatego tak wazne jest uSwiadomienie osobie zmagajqcej sie
z trudnosciami, czego lepiej nie robi¢ w kryzysie:

€3 nie pi¢ alkoholu,

€3 nie bra¢ narkotykodw i innych substancji zmieniajgcych stan
Swiadomosci,

€3 nie eksperymentowac z lekami,

€3 nie angazowac sie w dziatania ryzykowne,

€3 nie podejmowac¢ waznych decyzji.




Istotne natomiast jest przypomnienie, o co warto zadbag:

1. o zachowanie swojego dotychczasowego rytmu dobowego -
CO O0znacza zatroszczenie sie o regularny sen w nocy i aktywnosSc¢
w dzien;

2. o odpoczynek i wyciszenie — pomocne sqg proste techniki
relaksacyjne i Ewiczenia oddechowe;

3. o ruch na swiezym powietrzu — wystarczy poétgodzinny spacer
po okolicznym parku;

Punkt ten moze by¢ Swietnym sposobem na realizacje zasady 6. i 7.
w praktyce — jesli zdecydujesz, ze jeste$S w stanie towarzyszy¢ danej
osobie w codziennym spacerze, mozesz zaproponowaé wspdlne
wyprowadzanie psa sgsiadki lub po prostu rundke po osiedlu w celu
wyrobienia krokéw.

4. o odzywczq diete wspierajgcq powrét do rownowagi — ani
objadanie si¢ stodyczami i fastfoodami, ani gtodzenie sie nie
wptywa korzystnie na uktad nerwowy, dlatego wazne jest
zapewnienie sobie prostych, ale zbilansowanych positkow;

5. o kontakty z ludzmi i rozmowy z nimi - izolacja spoteczna moze
pogtebia¢ trudnosci w radzeniu sobie z przeciwnosciami, dlatego
wazne jest otoczenie sie zyczliwymi, wspierajgcymi osobami. Jesli
takich oséb brak w otoczeniu danej osoby, warto przypomniec€ jej
o funkcjonowaniu catodobowych, bezptatnych telefonéw zaufania -
116 1M (catodobowy i bezptatny telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy) lub 116 123 (catodobowy i bezptatny telefon zaufania dla
0s6b dorostych w kryzysie emocjonalnym).
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Zastandw sie wraz z osobqg w kryzysie,
jakie dziatania mogtaby podjq¢, by sie
lepiej poczu€? Co sprawia jej radosc?
Jak wczesniej udawato jej sie wybrngc
z tego typu trudnych sytuac;ji?

Zweryfikujcie razem te propozycje
i jeSli nie nalezg do katalogu ,rzeczy,
ktérych lepiej nie robi€ w kryzysie”,
wpiszcie je do planu postepowania.
Rozwazcie, co mitego i budujgcego
moze powiedzieC do siebie osoba
w  kryzysie, by zastgpiC nattok
negatywnych mysli. To moze by¢ co$
bardzo prostego, np.. ,kazdego dnia
walcze o siebie i swoje szczescie”,
,codziennie prébuje zrobi¢ dla siebie
co$ dobrego”, ,w kazdym dniu staram
sie dostrzec cho¢ jedng matq
przyjemnos$¢”. Zapiszcie takie zdania
jako afirmacje przypominajqgcq, ze by¢
moze w ogolnie stabej sytuacji sqg
ulotne momenty, w ktérych mozemy
doszuka¢ sie ulgi. Jesli to wydaje sie za
trudne, warto odwrbci¢ role i zadaé
pytanie: ,Co powiedziatbys§ komus$
bliskiemu, ktéry tak by sie czut?”

Motywuj do realizacji tego planu,
wzmachigjgc poczucie  Sprawczosci
rowieSnika w potrzebie i oddajgc mu
odpowiedzialnos€ za jego sytuocje.

poziom dobrostanu. W,w/;\”
o
e A i AI/PQ_IL‘(wm,mwiw‘w%&W




Zasada numerq

SKIERUJ OSOBE DO SPECJALISTY

Jesli sie okaze, ze sytuacja nie ulegta poprawie lub ze Twoje
samopoczucie sie pogdrsza — pamietaj, ze mMasz prawo
przerwac€ udzielanie pomocy w kazdej chwili i wr6¢ do zasady
numer 1, by zadbac¢ o swoje witasne bezpieczehstwo.

Moze sie tez okazac€, ze mimo podqgzania za wskazéwkami
i zastosowania zasad udzielania réwiesSniczej pierwszej
pomocy psychologicznej nadal potrzebne jest skierowanie
osoby, ktérej pomagasz, do specjalisty. Wéwczas pamietaj,
ze masz prawo odstgpi€¢ od udzielania pomocy i jasno, ale
z petnym szacunkiem, przekaza€ komunikat: ,Wiesz, nie
potrafie juz dtuzej pomagac ci w tej sprawie. Nie to, ze nie
chce, tylko ja juz nie mam sity - pomogtem, ile mogtem. Mysle,
ze powinien to zrobiC psycholog lub psychiatra, bo ja juz nie
daje rady. Moge iS¢ tam z tobq, jesli chcesz, ale juz nie moge
dtuzej byC dla ciebie powiernikiem i zrédtem wsparcia..
Znajdziemy ci skuteczniejszq forme pomocy.”




Masz prawo tak powiedzieC.

To nie jest brak lojalnosci.

To nie jest egoizm.

To jest realna pomoc,

bo wielu osobom borykajgcym

sig¢ z problemami natury
psychicznej konieczne  jest

udzielenie specjalistycznej
pomocy psychologicznej
i psychiatrycznej, ktérg mogq
uzyskac jedynie od

profesjonalisty. Nie od Ciebie.

Ty zrobite§, ile mogtes. Jeste$
wrazliwym, opiekunczym
i odpowiedzialnym  mtodym
cztowiekiem — wiem to, bo jesli
to czytasz, to wtadnie te cechy
przywiodty Cie az tutaj. Dziekuje
Ci za to juz teraz. Swiat
potrzebuje takich jak Ty.




Zasada numerio

POROZMAWIAJ O TYM Z DOROStYM

WejScie w role ratownika, pomagacza, osoby dajgcej
wsparcie eksploatuje Twoje wiasne zasoby, z ktérych
korzystasz podczas radzenia sobie z trudnoSciami. Warto po
zakohczonym procesie pomocy zadbaé o to, by odbudowac te
zasoby i zapewni¢ sobie optymalny poziom funkcjonowania.

Ten proces nie zawsze musi by¢ dramatyczny i bardzo
wyczerpujgcy. Nie zawsze musi doprowadziC Cie do skraju
wytrzymatoSci i do tego, ze zastosujesz zasade numer 9,
informujgc, ze juz nie dajesz rady diuzej tego ciggnqcC. Jesli
jednak tak byto, na powaznie rozwaz, prosze, rozmowe
ze specjalistg lub innym dorostym, ktéremu ufasz, by upewnic
sig, ze wracasz do swojej rownowagi.




Nawet jesli udato Ci sie skutecznie udzieli€ rowiesniczej pierwszej
pomocy psychologicznej, pomysl o sobie i swojej potrzebie
przegadania tego, co sie wydarzyto. Nie musisz przeciez wyjawiac
szczegOtow zdarzen, a jedynie wspdlnie z bardziej doSwiadczonym
dorostym zastanowi€ sig, co zostato zrobione dobrze i stato sie
Twoim kolejnym zasobem, mocnq stronq, sitq, z ktérej mozesz
korzysta€ w przysztioSci oraz co mozna by bylo ewentualnie
poprawic, zrobi€ lepiej, delikatniej albo wtasnie bardziej stanowczo,
by ustrzec sie przed przysztymi wpadkami. Bo przeciez kazdy
cztowiek jest inny i warto wcigz sie uczyC, by byC jeszcze
pewniejszym w sytuacjach, ktére dopiero przed Tobag.




(' Zakohczenie )

Jestem z Ciebie niezmiernie dumna, ze dotarte$§ az tutaj,
moj madry, odwazny, wrazliwy i dobry Mtody Cztowieku.

|Idz w Swiat i rozsiewaj dobro.

.Koniec i bomba, a kto czytat, ten trgba!” — by sie chciato
zacytowaé Gombrowicza, ale to naprawde wazny temat,
wiec powiem tylko: dzigkuje.
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Wszystkie prawa zastrzezone.
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