PIERWSZA POMOC
EMOCJONALNA

JAK WSPIERAC INNYCH W TRUDNYCH
CHWILACH?
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Bedziesz wiedziec:

Jak rozpoznac Jakie sg podstawowe Gdzie mozna szukac
sygnaty, ze ktos zasady pierwszej pomocy pomocy w sytuacjach
(lub Ty sam) ma emocjonalnej (uwazne kryzysowych

obnizone stuchanie, empatia, (np. pedagog, psycholog,
samopoczucie nieocenianie, telefon zaufania).
emocjonalne. proponowanie wsparcia).

Zdrowie psychiczne
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Bedziesz umiec:
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Stosowac Odczytywac i interpretowac
w praktyce proste symbole zwigzane

sposoby wspierania z czterema krokami

innych w trudnych pierwszej pomocy
chwilach. emocjonalne;.

Zdrowie psychiczne
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Bedziesz:

Okazywac Gotowy(-a) udzieli¢ Otwarty(-a)

szacunek wobec wsparcia na rozmowe

uczuc i przezyc kolezankom 0 emocjach

innych osob. i kolegom | sytuacjach
w trudnych kryzysowych.
sytuacjach.

Zdrowie psychiczne
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CZTERY WSKAZOWKI
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Zdrowie psychiczne
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CZTERY KROKI PIERWSZEJ POMOCY
EMOCJONALNEJ

Zapytaj Zaproponuj
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Zdrowie psychiczne
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»,Najwiekszym problemem nie
jest to, ze nie widzimy czyjegos
cierpienia, lecz to, ze nie wiemy,

jak je ztagodzic” ,
anonim

»,Czasem wolimy nie zauwazy¢
bolu innych, bo boimy sie, ze nie
damy rady pomoc”

anonim

Zdrowie psychiczne




,Widziec€ to nie zawsze znaczy
rozumiec. A rozumiec to nie
zawsze znaczy pomagac”

anonim

,Czasem zastaniamy oczy, zeby
nie widziec¢ tego, co boli, bo nie
wiemy, jak sie z tym zmierzy¢”

anonim

Zdrowie psychiczne
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GDZIE SZUKAC PIERWSZEJ POMOCY
EMOCJONALNEJ?

BLISCY

rodzice, rodzenstwo,
ktos z rodziny, zaufany
dorosty

SZKOLA
wychowawca, nauczyciel,
pedagog, psycholog
szkolny

ROWIESNICY

przyjaciele, kolezanki
i koledzy z klasy

Zdrowie psychiczne
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SPECJALISCI I INSTYTUCJE

\ telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy

Nie zawsze sami wiemy, jak pomadc, ale zawsze P =
mozemy szuka¢ wsparcia u dorostych i specjalistow.

Zdrowie psychiczne






