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Razem tatwiej przechodzic
przez trudniejsze chwile

Kazdy z nas potrzebuje innych ludzi. Rodzina, przyjaciele, koledzy i
kolezanki z klasy, nauczyciele czy inni zaufani dorosli mogg by¢

zrédtem wsparcia, motywacgji i poczucia bezpieczenstwa.

Dobre relacje pomagajg nam nie tylko cieszy¢ sie wspdlnymi chwilami,
ale takze lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami i trudnymi emocjami.
Swiadomog¢, ze mamy obok siebie osoby, z ktérymi mozemy
porozmawiad lub na ktére mozemy liczyé, wzmacnia nasze poczucie

bezpieczenstwa i pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne.

W tym informatorze dowiesz sig, jak zauwazac osoby,

ktdre moga potrzebowad wsparcia, jak rozmawiac
* z nimi z empatig oraz jak pomagac¢ w sposdéb

odpowiedzialny, pamietajac jednoczesnie o

wtasnych granicach.



Dlaczego wsparcie innych jest wazne?

Relacje z innymi pomagajg nam:

® czud sie bezpieczniegj,

® lepigj radzi¢ sobie z trudnosciami,

® budowad poczucie przynaleznosci,

® rozwija¢ empatie i wzajemny szacunek,

® dostrzegad, ze nie jestesmy sami.

Zapamietaj!

Nie musisz mieé¢ gotowych odpowiedzi, aby by¢ wsparciem dla
drugiej osoby. Czasami najwieksza pomocg jest obecnosé,

uwaznosc i gotowosé do wystuchania.

= Czywiesz, ze?

Poczucie przynaleznosci do grupy jest jedng z podstawowych
potrzeb cztowieka. Dobre relacje z innymi wptywaja pozytywnie
nie tylko na samopoczucie, ale takze na zdrowie psychiczne i

motywacje do dziatania.
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Jak wspierac innych?

Trzy kroki, ktére pomagaja by¢ wsparciem dla drugiej osoby:

KROK 1
23uwaz

Dostrzez drugiego cztowieka i sygnaty, ze moze
potrzebowad wsparcia.

Zapytaj

Rozpocznij rozmowe z empatia, bez oceniania i presji.

Wspieraj

Okaz wsparcie i nie zostawiaj drugiej osoby same;.
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KROK 1:- ZAUWAZ

Dostrzez drugiego cztowieka

Nie zawsze wiemy, przez co przechodzg osoby wokét nas. Czasami ktos, kto na
pierwszy rzut oka wydaje sie pogodny, moze przezywac trudniejszy czas. Dlatego
warto by¢ uwaznym na siebie nawzajem i dostrzegad sygnaty wskazujace na to, ze
kto$ moze potrzebowad wsparcia.

Na co warto zwrécié¢ uwage?

O trudnosciach moga swiadczyé:

wyrazna zmiana zachowania,
wycofywanie sie z kontaktéw z innymi,
czesty smutek lub przygnebienie,

rozdraznienie lub nagte wybuchy ztosci,

a
a
e
a
® unikanie zajeé, ktére wezesdniej sprawiaty radosé,

® czeste méwienie o tym, ze ,wszystko jest bez sensu” lub ,nic sie nie uda”.

Pamietaj jednak, ze pojedyncza zmiana nie musi oznacza¢ problemaow.
Najwazniejsze jest, aby nie oceniad, lecz okazac zyczliwosc i zainteresowanie.

Zapamietaj!

Nie zawsze musisz wiedzieé, co przezywa druga osoba. Wystarczy, ze
okazesz jej uwage i zainteresowanie.

Y Czy wiesz, ze?

Poczucie bezpieczenstwa w relacji zwieksza gotowos¢ do mdéwienia o
swoich emocjach i trudnosciach. Dlatego tak wazne jest, aby rozmawiad
z szacunkiem, bez oceniania i wywierania presji.
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KROK 2 - ZAPYTA)J
Rozpocznij rozmowe z empatia

Jesli zauwazysz, ze kto$ moze przezywac trudniejszy czas, nie musisz szukad
idealnych stow. Najwazniejsze jest, aby okazad zainteresowanie, wystuchac drugiej
osoby i rozmawiad z szacunkiem oraz empatig. Czasami jedno zyczliwe pytanie
wystarczy, aby pokazac¢ komus, ze nie jest sam(-a).

Co mozesz powiedzieé?

v/, Ostatnio wydajesz sie troche przygnebiony(-a). Jak sie czujesz?”
Widze, ze cos Cie martwi. Chcesz o tym porozmawiac?”

LJestem, jesli bedziesz chciat(-a) pogadad.”

R R N

.Nie musisz méwic teraz. Pamietaj, ze mozesz do mnie wrdcic.”

Czego lepiej unikaé?

® ,Przesadzasz.” ®  WeZsie wgarsé”
® .Innimajg gorzej.” ® ,Nie ma sie czym przejmowacd.”

® ,To nic takiego.”

Choc takie stowa czesto wynikajg z dobrych intencji, moga sprawic, ze druga
osoba poczuje sie niezrozumiana lub zniechecona do dalszej rozmowy.



Dobra rozmowa to przede wszystkim...
uwazne stuchanie cierpliwosé brak oceniania
szacunek dla uczué drugiej osoby

akceptacja, ze ktos moze nie chcie¢ od razu rozmawiaé

CWICZENIE

Jak bysS odpowiedziat(-a)?

Wyobraz sobie, ze kolega mdwi:

p »Ostatnio nic mi sie nie chce i mam
wszystkiego dosé.”

Jaka wspierajgca odpowiedz mogtbys/mogtaby$ mu udzielié?

I zapamigtaj!

Nie musisz mie¢ wszystkich odpowiedzi. Czasami najwigekszym
wsparciem jest po prostu bycie obok i uwazne wystuchanie
drugiej osoby.
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KROK 3 - WSPIERA)J

Okaz wsparcie i nie zostawiaj
drugiej osoby samej

Wsparcie nie polega na rozwigzywaniu czyichs$ problemoéw. Czesto najwieksza
pomoca jest po prostu bycie obok, uwazne stuchanie i pokazanie drugiej osobie,
ze nie jest sama.

Nie musisz zawsze wiedzieé, co powiedzie¢ ani jak naprawic sytuacje.

Woystarczy, ze okazesz zainteresowanie, cierpliwosc¢ i gotowos¢ do rozmowy.

Jak mozesz wspieraé?

a B3dz obecny(-3)

Czasami sama obecno$¢ daje wiecej niz stowa.

Stuchaj uwaznie

Pozwdl drugiej osobie méwic¢ we wtasnym tempie. Nie przerywaj i nie oceniaj.

Zapytaj, czego potrzebuje

Zamiast zgadywad, zapytaj: ,Co moge dla Ciebie zrobi¢?” lub ,Jak moge
Ci pomoc?”.

Zacheé do skorzystania ze wsparcia

Jesli widzisz, ze sytuacja jest trudna, mozesz powiedzie¢: ,Moze warto
porozmawiac z kim$ dorostym, komu ufasz?” lub ,Moge pdjsé z Tobg do pedagoga
albo psychologa szkolnego.”



Pomagajac innym, pamietaj rowniez o sobie

Ched pomagania jest wazna i wartosciowa. Jednoczesnie warto pamietad, ze nie

jeste$ odpowiedzialny(-a) za rozwigzanie problemdw drugiej osoby.

Masz prawo powiedzied, ze potrzebujesz pomocy dorostego lub specjalisty. To nie
oznacza, ze zawodzisz. Wrecz przeciwnie, pokazuje, ze odpowiedzialnie
podchodzisz do sytuacji.

O czym warto pamietaé?
v Nie musisz by¢ psychologiem.
Nie musisz zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie.

Nie musisz rozwigzywac cudzych problemow.

Mozesz poprosi¢ o pomoc zaufanego dorostego.

R X <

Masz prawo zadbac réwniez o wtasne samopoczucie.

Kiedy koniecznie powiedz o tym dorostemu?

Jezeli druga osoba:

® mowi o zrobieniu sobie krzywdy,

® mowi, ze nie chce zy¢,

® jest ofiarg przemocy,

® znajduje sie w sytuacji zagrazajacej jej bezpieczenstwu,

® Dpotrzebuje pomocy, ktorej nie jestes w stanie zapewnic.

W takich sytuacjach nie zachowuj tego w tajemnicy. Powiedz o

tym zaufanemu dorostemu. To nie jest donoszenie — to troska
o bezpieczenstwo.




CWICZENIE
Moja sie¢ wsparcia

Zastanow sie, do kogo mozesz zwrdcic sie o pomoc, gdy:

Ja potrzebuje wsparcia:

MJj kolega lub kolezanka potrzebuje pomocy:

PodpowiedZ — mozesz zwrdci¢é sie do:
rodzica lub opiekuna wychowawcy nauczyciela

pedagoga lub psychologa szkolnego

psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry

'? Czy wiesz, ze?

Empatia nie oznacza przejmowania na siebie cudzych emocji. To
umiejetnosc¢ zauwazenia i zrozumienia tego, co przezywa druga osoba,
przy jednoczesnym dbaniu o wtasne granice.



Razem tworzymy szkote, w
ktorej tatwiej o wsparcie

Kazdy z nas ma wptyw na to, jaka atmosfera panuje w klasie, na korytarzu czy
podczas wspdlnych zajed. Nie trzeba organizowad wielkich akgji ani robié czegos
spektakularnego. Czesto to wtasnie drobne gesty sprawiaja, ze ktos czuje sie

zauwazony, bezpieczny i wazny.

Budowanie wspierajacej spotecznosci zaczyna sie od codziennych decyzji
kazdego z nas.

oo o

Co mozesz zrobic juz dzis?

Przywitaj sie z osoba, ktéra czesto stoi sama.

Zapros kolezanke lub kolege do wspdlnej pracy albo rozmowy.
Zareaguj, gdy widzisz wykluczanie lub wysmiewanie innych.
Powiedz komus co$ mitego lub docen jego wysitek.

Szanuj réznice — kazdy ma prawo byc soba.

R X R R «

Nie bdj sie poprosié¢ o pomoc, kiedy sam(-a) jej potrzebujesz.

Budowanie wspierajacej spotecznosci zaczyna sie od matych gestow.
= Kazdy z nas moze sprawi¢, ze ktos poczuje sie zauwazony i wazny.

Gdzie szukaé pomocy? Bezptatne wsparcie:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 1M

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

Numer alarmowy — jesli zycie lub zdrowie jest zagrozone 12
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