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Moja apteczka 4 ,

emocji

- jak sobie radzié, gdy jest mi smutno?

Przewodnik dla dzieci
po trudnych chwilach.




Czasem cos$, co sie dzieje, moze by¢ dla Ciebie naprawde
trudne. Mozesz wtedy czué, ze nie dajesz sobie rady,

ze problem jest za duzy i nie wiesz, co zrobié.

To wlasnie nazywamy kryzysem. Dla jednej osoby trudna
moze by¢ np.: ktétnia z kolegg albo zta ocena w szkole.
Moze wtedy by¢ jej bardzo smutno, zle. Kto$ inny poradzi
sobie szybciej, bo zna sposoby, jak sie uspokoié i znalezé
rozwigzanie. Kazdy jest inny i to jest w porzqgdku.
Wazne, zeby w trudnych chwilach szukaé pomocy i nie
zostawaé samemu.
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ze Twoje emocje
potrzebujg wsparcia

Ciggle Masz silny lek @pj\
czujesz sie albo boisz sie $ o )
zdenerwowany czegos przez =

i napiety. dtuzszy czas

Latwo sie ztoscisz lub chce (wyjscia z domu albo

Ci sie ptakaé, nawet wtedy, rozmowy w szkole).

gdy ktos zwréci Ci drobng Czasem rzeczy, ktore
uwage lub co$ Ci nie kiedys byty tatwe, teraz
wyjdzie. wydajq sie bardzo trudne

i stresujgce.
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22 Jesli trudna sytuacja trwa dtugo, mozesz czué

o,

Z sie bardzo zmeczony i nie mie¢ sity na nic.
Moze by¢ Ci trudno wstaé z tézka i wykonywaé
codzienne drobne obowigzki.

Jestes smutny albo obojetny. Rzeczy, ktére
wczesniej sprawiaty Ci radosé, jok spotkania
z kolegami, dobre oceny w szkole czy wspélne
wyjscia z rodzing, przestajq Cie cieszyd.

Masz wrazenie, Ze nic nie ma sensu.
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Trudno
Jest Ci trudno, n Ci zasnqgé,
nie masz ochoty / 6?9 budzisz

na spotkania

z kolegami.

Wolisz byé sam, zamkngé
sie w pokoju i schowaé

sie w nocy albo
bardzo wczesnie
rano i nie mozesz
juz spac. To moze

pod kocem. by¢ naprawde
meczgce.

Zle sie czujesz ﬁ:‘ Twdj brzuch

- boli Cie gtowa, = dziwnie reaguje

jestes staby, ) - masz mdtosci,

kreci Ci sie w gtowie nie masz

albo masz trudnosci apetytu.

z oddychaniem.
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Jak zadbaé o siebie, kiedy jest Ci bardzo trudno?

Jesli czujesz sie przyttoczony, masz poczucie bezradnosci,
obawiasz sie, ze sobie nie poradzisz, to po pierwsze
- nie bgdz sam. Poszukaj pomocy.

Jesli jest Ci trudno, porozmawiaj z kims, komu
ufasz — na przyktad z rodzicem, nauczycielem,
starszym bratem, siostrqg albo z psychologiem

w szkole. Dorosty pomoze Ci znalezé rozwigzanie

i poczu¢ sie lepiej. Nawet jesli nie bedzie od razu
wiedzial, jak rozwigzaé problem, rozmowa
naprawde moze duzo poméc.
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Pamietaj:
Szukanie pomocy to nic zlego.
To znak, ze dbasz o siebie!



Co mozesz zrobi¢, zeby poczué sie lepiej?

* Uscisk motyla ¢ ¢ Bycie tui teraz
Skrzyzuj rece na klatce Sprébuj skupié sie na tym,
piersiowej i potéz dtonie co widzisz wokét.
na ramionach. Mozesz Na przyktad: policz,
siebie tak przytulié. ile samochodéw przejezdza
Lekko poklepuj ramiona za oknem. To pomaga
raz jednq, raz drugq rekg oderwac sie od trudnych
- to pomaga poczué sie mysli i uspokoi¢ sie.

bezpiecznie;j.

pmmmEm————————, pEmmmm———————
< Bezpieczne miejsce
w wyobrazni
Zamknij oczy i wyobraz
sobie, ze jestes w miejscu,
gdzie czujesz sie dobrze
i bezpiecznie. Moze to by¢
plaza, tgka, pokéj peten
poduszek. Pomysl, jakie
tam sq kolory, zapachy,
dzwieki. To pomaga sie
zrelaksowacd.

@i, Przypomnij sobie

4

S’ swoje supermoce

Pomysl o trudnej sytuaciji,
w ktérej sobie poradzites.
Co zrobites dobrze?

Co Cie wzmocnito?

Moze sita, cierpliwosé,
odwaga? Czy cos
podobnego mogtoby

Ci poméc teraz?
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© + Spokojny oddech
Usiqdz wygodnie. Potéz reke na brzuchu. Oddychaj

powoli i spokojnie. Poczuj, jak brzuch unosi sie i opada.
Policz 10 oddechéw. To pomaga poczué sie lepiej.
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Jak poméc koledze lub kolezance, gdy widzisz,
ze co$ jest nie tak?

Czasem ktos bliski - kolega, kolezanka, kto$ z rodziny

- moze czué sie bardzo Zle.

Moze byé smutny, zty, przestraszony albo catkiem
»hieobecny”.

Gk moge mu poméc? 7
Mozesz:

@ potozyé mu reke na ramieniu,
W ztapaé go za reke,

@ przytuli¢ sie do niego

(jesli ta osoba sie na to zgodzi).

Takie bycie blisko naprawde pomaga
- daje ulge.

A jesli chciatbym
Z nim porozmawiac?

Nie musisz by¢ specjalistg - wystarczy, ze jestes
zyczliwy i chcesz wystuchaé.

Jest taki sposéb: ’

Popatrz Postuchaj Potgcz




(8§ 1 Popaie

Zwréé uwage, czy Twéj znajomy zachowuje sie inaczej niz
zwykle - np. nie méwi, wycofuje sie, ptacze, jest bardzo

smutny albo zty. I
W

z w W|chJ S+UCth niz

ZClCZﬂij rozmowe. méw. Nie oceniqj.

Mozesz powiedzieé: Nie mow:
»Wez sie w garsc”.
»Widze, ze cos jest nie tak. i it gt

Chcesz pogadaé?”

Lepiej powiedzie¢:

,»10, CO czujesz, jest
< »Jak sie czujesz?” ' oK™ Jesz, ]

,Rozumiem, ze moze
»Czy moge cos byé Ci trudno”.

C oy o '
dla Ciebie zrobié? _Jestem obok, nie

3.Potgcz

Powiedz, z kim moze porozmawiaé:

jestes sam/sama”.

Nie prébuj pomagaé sam, to moze
by¢ zbyt trudne. Poméz znalez¢ kogos,
kto pomoze.

@ z rodzicem, z nauczycielem,
@ z psychologiem albo pedagogiem szkolnym,
¥ moze réwniez zadzwonié na telefon zaufania (116 11).



Jesli Twéj znajomy:
A jesli ta osoba
bardzo zle sie czuje? méwi, ze nie chce juz zyé

pisze dziwne, niepokojqce rzeczy méwi o samookaleczaniu

Koniecznie powiedz o tym dorostemu! To bardzo
wazne. To nie jest zdrada - to troska i pomoc.
Nawet psycholog w takiej sytuacji nie musi
zachowaé tajemnicy. Jesli nie ma
zadnego dorostego w poblizu

Numer

- dzwon pod numer 112. Powiedz, alarmowy
co sie dzieje — ktos dorosty pomoze ( 1 1 2
Ci w tej sytuacji. >

N
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Czv moae zrobié Jesli Twéj kolega/kolezanka
< Y oy jest bardzo zdenerwowany

cos jeszcze? ==t i i
i nie jest w stanie normalnie

rozmawia¢, zaproponuj:
- uscisk motyla (delikatne poklepywanie sie po ramionach),
- spokojny oddech (liczenie oddechéw),
- skupienie sie na tym, co wokét (np. szukanie koloréw).
Metody te zostaty opisane wczesniej.
Pomagajg one sie uspokoié.

Pamietaj! Twoja obecnosé naprawde ma znaczenie.
Nawet jesli nie rozwigzesz problemu, mozesz
sprawi¢, ze ktos poczuje sie mniej samotny.



Pomagajgc sobie i innym, warto pamietaé, ze zdarzajg sie
momenty, w ktérych nawet tatwe zadania wydajg sie by¢
trudne, a btahe rzeczy urastajg do ogromnych probleméw.
W takich chwilach warto sie zatrzymaé i sprawdzié, jak sie
czuje.

Czy czvuje sie:
[] gtodny? [[] samotny?
[[] zmeczony? [[] rozztoszczony?

Jesli odpowiesz ,tak” choé na jedno z tych pytan - to nie
jest dobry moment na trudne rozmowy czy decyzje.

Bo kiedy jestesmy gtodni, zli, samotni albo zmeczeni
trudniej nam sie skupié, szybciej sie denerwujemy, trudniej
mysleé spokojnie i logicznie. Dlatego zanim co$ powiesz
albo zrobisz, sprawdz jak sie czujesz. Dbanie o siebie

to pierwszy krok do radzenia sobie z problemami.

Jesli od dtuzszego czasu jestes smutny, boisz sie ludzi,
nie lubisz siebie albo nie widzisz sensu zycia - to znak,
ze o5 jest nie tak. Wtedy warto porozmawiaé

z psychologiem lub innym specjalistg. Na wizyte musi
zapisaé Cie rodzic lub opiekun. Czasem potrzebna jest
pomoc kilku oséb - to zupetnie normalne. Tak jak idziesz
do dentysty, gdy boli zgb, tak samo warto i5¢ po pomoc,
gdy boli ,w srodku”. W tabeli na nastepnej stronie

znajdziesz informacje, do kogo najlepiej sie zgtosié

po pomoc.




Czym sie zajmuje?

Kiedy sie do niego zgtosié?

Gdzie go spotkam?

Psycholog

Pomaga zrozumiec
emocje, trudne
sytuacje i to, co

sie z nami dzieje.
Moze tez sprawdzié,
czy masz np. ADHD,
depresje lub
trudnosci w nauce.

Psychoterapeuta

Prowadzi rozmowy
(terapie), ktére
pomagajq lepiej
zrozumieé swoje
mysli, uczucia

i nauczy¢ sie radzi¢
sobie z trudnymi
sytuacjami, np.
stresem czy lekiem.

Psychiatra

Jest lekarzem,

ktéry leczy

problemy psychiczne,
np. depresje.

Moze przepisaé leki,
wypisaé zwolnienie
ze szkoty, a jesli
trzeba - skierowaé
do szpitala.

Gdy potrzebujesz
diagnozy (np. ADHD,
depresji, dysleks;ji).
Gdy chcesz lepiej
zrozumiec swoje
uczucia.

Gdy przezywasz
cos$ trudnego

- np. rozstanie
rodzicéw, Smieré
bliskiej osoby, stres.

Gdy przez dtuzszy
czas czujesz sie zle
- np. boisz sie,
jestes smutny,
masz problemy

w relacjach, myslisz
o samookaleczaniu.
Gdy cos trudnego

Gdy czujesz sie

tak zle, ze trudno
Ci chodzi¢ do
szkoty, spaé, skupié
sie. Gdy masz mysli
samobéjcze lub

sie¢ samookaleczasz.
Gdy trzeba oceni,
czy potrzebne

sq leki.

W szkole, poradni
psychologiczno-
pedagogicznej,

w Osrodkach
Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i
Psychoterapeutyczne;j.

dtugo Cie
przyttacza i nie
przechodzi

- np. $mier¢ kogos
bliskiego.

W Osrodkach

Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i
Psychoterapeutycznej
lub Centrum Zdrowia
Psychicznego.

W szpitalu
psychiatrycznym

lub Centrum Zdrowia
Psychicznego.



Instytucje swiadczgce bezptatng pomoc psychologiczng
dla dzieci i mtodziezy na terenie Warszawy

¥ Fractal Concept - Centrum Zdrowia Psychicznego - Il poziom
referencyjny, ul. Jelinka 10, Warszawa, tel. 883 999 501

¥ Osrodek Pomocy Spotecznej Zoliborz, Dembinskiego 3,
Warszawa, tel. 22 569 28 00

¥ EZRA UKSW,OSIOPiP dla Dzieci i Mtodziezy - | poziom referencyjny,
ul. Dolnoslgska 3, Warszawa, tel. 536 777 251

¥ Centrum Matego Dziecka i Rodziny - EZRA UKSW, ul. Dolnoslgska 3,
Warszawa, tel. 536 777 251

¥ Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Nr 3 przy ul. Felinskiego 15,
Warszawa, tel. 22 277 22 18

¥ SPZZLO Warszawa-Zoliborz PZP dla dzieci i mtodziezy,
ul. Kochowskiego 2, Warszawa, tel. 22 839 38 13

¥ SPZZLO Warszawa-Zoliborz OSOPIP dla Dzieci i Mtodziezy
- | poziom referencyjny , ul. Zeromskiego 13, Warszawa,
tel. 22 56157 77

¥ MOP - Poradnia Specjalistyczna Mtodziezowy Osrodek Profilaktyki
i Psychoterapii, ul. Boryszewska 4, Warszawa, tel. 22 646 57 25

¥ MindHealth - Centrum Zdrowia Psychicznego- Il poziom
referencyjny, przy ul. Nowolipie 18, Warszawa, tel. 22 566 22 24

¥ Fundacja Dajemy Dzieciom Site, Centrum Pomocy Dzieciom,
ul. Przybyszewskiego 20/24, Warszawa tel. 22 826 88 62

Pod kodem QR znajdziesz kontakty do innych
instytucji oferujgcych bezptatng pomoc
psychologiczng na terenie Warszawy.

Pamietaj - szukanie pomocy to oznaka odwagi. Nie jestes sam!



BUDZET
* * OBYWATELSKI Toibors

Centrum Psychologii i Rozwoju ZGLASZAM  GEOSUIE

Gdzie zglosi¢ sie, gdy potrzebujesz nagtego wsparcia:

Pomoc telefoniczna i online

Bezptatny telefon zaufania Telefoniczna Pierwsza Pomoc

dla dzieci i mtodziezy 116 111 Psychologiczna,{ 22 425 98 48
(pn-pt 17:00-20:00 / sb 15:00-17:00)

Mtodziezowy Telefon Zaufania

FUHdOCji Ponton (022 635 93 92 Niebieska Linia (Ogélnopolskie
Pogotowie dla Ofiar Przemocy

Antydepresyjny Telefon Zaufania w Rodzinie, L 116 123

Fundacji Itaka (dla nastolatkéw o
i mtodych dorostych do 25 r.1.) Linia Pomocy Pokrzywdzonym
¢ 22 484 88 01 -SOS (22 230 99 00 (24/7)

Na stronie www.116111.pl mozesz przez catg dobe,
7 dni w tygodniu, porozmawiaé na czacie.

Jesli masz mysli samobéjcze lub boisz sie o swoje bezpieczestwo
- powiedz o tym rodzicom i jedicie na psychiatrycznqg izbe przyjec
albo zadzwon pod Pomoc jest dostepna.

)
L112

Pamietaj, ze nie jestes sam!

www.fractal-concept.pl www.zoliborz.um.warszawa.pl



