6 prostych krokéw, ktore pokazuja, jak zareagowag,
kiedy widzisz, ze ktos znajduje sie w kryzysie
psychicznym.

Kiedy widzimy, ze osoby w naszym otoczeniu zaczynajg zachowywaé sie w niepokojgcy sposdb,
czesto nie wiemy, co robi¢. Z pomoca przychodzi wtedy akronim PRISMA! Pozwoli Ci spojrze¢ przez
pryzmat osoby doswiadczajgcej trudnosci i nies¢ pomoc.

Te 6 krokéw, ktére symbolizuje szesc liter: pokazuje jak mozesz zareagowad:
P — Pytanie

R — Rozmowa

I — Informacja, gdzie szuka¢ wiedzy

S — Specjalistyczna pomoc

M — Mozliwe wsparcie

A — Akceptacja

P jak PYTANIE

Jezeli zastanawiasz sie, czy z bliskg Ci osobg nie dzieje sie co$ niepokojgcego, na przyktad wydaje sie
bardziej zestresowana, napieta, smutna lub nieobecna, zapytaj, czy nie potrzebuje pomocy. Juz samo
poczucie, ze ktos jest gotowy nas wystuchaé moze stanowic¢ zrédto wsparcia. Osoby w kryzysie
psychicznym mogg nie by¢ gotowe od razu sie otworzy¢, szczera troska i uwaga pomagajg pozwolié
sobie siegng¢ po pomoc.

Przyktady pytan zapraszajgcych do rozmowy:

e _Mam wrazenie, ze ostatnio jestes smutniejszy / przygaszony. Czy cos sie dzieje?” ,Nie chce
naciskac na rozmowe, ale martwie sie o Ciebie.”

e ,Moze to zabrzmi dziwnie, ale naprawde chciatabym wiedziec, co u Ciebie stychac.”
»Niewazne przez co przechodzisz, zawsze bede Cie wspierac!”

e, Wydaje mi sie, Ze cos sie dzieje. Chcesz o tym porozmawiac?”

R, jak ROZMOWA

W trakcie rozmowy postaraj sie zapewni¢ drugiej osobie uwage, zrozumienie i poczucie
bezpieczenstwa. Wazne jest, zeby by¢ otwartym na jej emocje, nawet, jezeli wydajg nam sie
niezrozumiate albo przesadzone. Stuchaj uwaznie, nie oceniaj i nie zaktadaj, ze wiesz, co dana osoba
przezywa. Jezeli nie rozumiesz czegos$ albo cos jest dla ciebie niejasne, popros o wyttumaczenie.
Nie naciskaj, ale postaraj sie pokazaé, ze szczerze zalezy Ci na zrozumieniu, co sie z nig dzieje.



Przyktady:

e, Ta sytuacja brzmi na naprawde trudng.”
o Jak sie czutes, kiedy to sie zdarzyto?” , Czy to, przez co przechodzisz sprawia, Zze gorzej sobie
radzisz w szkole?”

1, jak INFORMACIA, gdzie szuka¢ wiedzy

Jest wiele miejsc, z ktédrych mozemy czerpa¢ informacje na temat naszego zdrowia psychicznego.
Warto do nich siegna¢, zeby lepiej rozumieé i wspierac siebie i innych. Jezeli bliska Ci osoba ma sie
gorzej, mozesz podzieli¢ sie z nig takimi zrédtami informacji. Pamietaj jednak, ze nie zastgpig one
profesjonalnej pomocy!

Wez tez pod uwage, ze w mediach spotecznosciowych mozna znalez¢ wiele materiatow na ten temat,
jednak nie zawsze sg one sprawdzone i zgodne z aktualnym stanem wiedzy. Linki do dobrych zrédet
informacji znajdziesz np. na naszej stronie Fundacji Mozna Zwariowac.

S, jak SPECJALISTYCZNA POMOC

Kiedy mierzymy sie z trudnosciami psychicznymi bardzo wazne jest, zeby poprosi¢ o pomoc osoby,
ktére sie na tym znajg. To nie oznaka stabosci ani powdd do wstydu, tylko madre dbanie o siebie.
Porozmawiaj z osobg w kryzysie o mozliwosci skonsultowania sie z psychologiem szkolnym lub
pdjscia razem z rodzicami na konsultacje do terapeuty lub psychiatry.

Przyktady:

e | Stysze, jak ciezko ci jest i mysle, ze warto by byto, zebys porozmawiat_o tym z psychologiem.
Pomoze ci poradzic¢ sobie z tymi trudnosciami.”

e Nie ma nic ztego w tym, zeby powiedziec¢ zaufanej dorostej osobie, Zze potrzebujesz wsparcia
i pomocy.”

M, jak MOZLIWE WSPARCIE

ZastandOwcie sie razem, jakie osoby mogg stanowi¢ zrédto wsparcia na co dzien: na przyktad
cztonkowie rodziny, przyjaciele, osoba partnerska, zaufany nauczyciel. Bardzo wazne jest, zeby
w trudnych momentach nie by¢ samemu. Pomysicie tez, gdzie mozna szuka¢ pomocy, kiedy robi sie
trudniej: na przyktad pod numerami telefonéw zaufania, u psychologa szkolnego lub wychowawcy.

Porozmawiajcie tez o mozliwych sposobach na codzienne dbanie o samopoczucie: wysypianie sie,
zdrowe jedzenie, ruch. Czesto o tym zapominamy, ale te proste, codzienne aktywnosci bardzo
pomagaja radzi¢ sobie z emocjami. Pamietaj jednak, ze te Zrddta wsparcia nie mogg zastgpic
specjalistycznej pomocy.

A, jak AKCEPTACIA

Rozmowa, informacje i wsparcie w siegnieciu po pomoc sg niezwykle wazne, kiedy bliska Ci osoba
cierpi. Rownie istotne jest tez pokazanie, ze akceptujesz jej emocje i ze nie musi czu¢ sie zawstydzona
tym, ze ma sie zle. Trudniejsze momenty zdarzajg sie kazdemu! Kiedy jest nam ciezko, czesto czujemy
sie odcieci od innych, boimy sie ich oceny i odrzucenia. Jednoczesnie to wtasnie w tych momentach



potrzebujemy innych ludzi najbardziej. Twoja akceptacja i wsparcie to jedne z najwazniejszych rzeczy,
jakie mozesz daé cierpigcej osobie.

Teraz juz wiesz, jak wykazywac wspierajgcqg postawe!

Artykut opracowany we wspodtpracy z Fundacjg Mozna Zwariowad



