BUDZET

OBYWATELSKI
ZGEASZAM GLOSUJE

Jak wspierac kolezanki i kolegow

Pytaj wprost

W rozmowie z osobg, ktora jest w ztej kondyc;ji psychiczne;j,
mozesz zapytac ,Co to znaczy, ze masz wszystkiego do§¢?”
albo ,,Czy masz mysli samobojcze?”.

Zadzwon lub idz po pomoc

Zaprowadz osobe potrzebujgcg wsparcia do kogos dorostego i opowiedzcie
o problemie lub — gdyby nie chciata is¢ z Tobg — zadzwon pod numer
alarmowy 112 i poinformuj o myslach samobéjczych kolegi / kolezanki.

Zadbaj o siebie

Stres i napigcie zwigzane z udzielaniem wsparcia moga na Ciebie
silnie oddziatywac — warto opowiedzie¢ o swoich odczuciach zaufanej osobie
dorostej (np. domownikom lub komus ze szkoty).

Warszawa
Mokotéow

w kryzysie psychicznym?

Zadbaj o bezpieczenstwo

Jesli uzyskasz potwierdzenie, ze osoba jest w kryzysie samobojczym
(lub intuicja podpowiada Ci, ze potrzebuje pomocy), to nie zostawiaj jej same;j
i zaproponuj rozmowe z zaufanym dorostym.
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Badz

Poczekajcie razem na pomoc - stuchaj osoby w kryzysie uwaznie,
nie oceniaj, nie doradzaj. Wystarczy by¢ przy kims.

Pomoc uzyskasz tez

pod tymi numerami:

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:

116111 (catodobowo)

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka:

800 12 12 (catodobowo)

Infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicow i nauczycieli:

800 080 222 (catodobowo)
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