CZY OSTATNIO ' |
ZAUWAZYLES/AS, . @
ZE:

tatwo sie denerwujesz
Ogarnia Cie panika
Czujesz zagubienie, bezsilnos¢ lub lek

Masz problem z koncentracja

D DD DD

Trudno Ci usiedzie¢ w miejscu

Masz problem z porozumieniem
sie z innymi ludZmi

D

Masz zmienne nastroje

Masz problemy ze snem

Martwisz sie i nie potrafisz, powiedzie¢ czym
Placzesz, choé wydaje Ci sie to nieracjonalne
Czujesz olbrzymie zmeczenie

Chce Ci sie spac | mozesz to robic
przez wiekszosé czasu

D DD D DD

Masz nadmierny apetyt lub odwrotnie
- mozesz nie jesé catymi dniami

2D

Masz przyspieszone tetno

Oddychasz ptytko i czujesz sie niedotleniony

D D D

Twoje miesnie sa spiete | Twoje ciato drzy

Czujesz bél (w gtowie/ szyi/ ramionach/
klatce piersiowej/ plecach)

D

Masz problemy gastryczne
(takie jak biegunka, bdl Zotadka)

D B

Pocisz sie bardziej niz zwykle

Dzieje sie z Toba cos zupetnie
innego niz standardowo

D



Znalaztes/as kilka objawow u siebie? BRAWO!
To naturalna reakcja twojego organizmu. WLASNIE DAJESZ RADE!

Jestes$ w stresie i Twoje ciato i umyst :
wiasnie w ten sposéb sobie z nim radza. JESTESTU | TERAZ | PRZEIMUJESZ
Z POWROTEM KONTROLE

Teraz czas na Twoje dziatanie! NAD SWOIM ZYCIEM.

W opanowaniu silnego stresu

- - .l
mog3a poméc proste czynnosci: Dziataj dalej!

Pamietaj o spokojnym
i gtebokim oddychaniu.

ODDYCHAJ

4, Wetz gteboki wdech,
'~ jednoczesnie powoli liczgc do 6. T I
? “  Nastepnie zréb wydech ustami, sie (unikaj alkoholu, w sytuacji

takze liczac do 6. kryzysowej musisz zachowac
Powtorz kilkukrotnie. trzezwosc umystu).

Jesli to mozliwe zjedz cos i napij

Czy to czego Ci brakuje jest
mozliwe do zdobycia w obecnej
sytuacji?

ROZEJRZY] SIE

Zobacz, gdzie jestes - czy
miegjsce, w ktérym sie

snajdujesz jest bezpleczne? Jak mozesz to sobie zapewni¢?

(szukaj informacji w zaufanym
Zrédle/ popros o pomoc osoby

Kto jest obok (ktos bliski/ obok/ zadzworn do kogos bliskiego)
znany Ci/ obcy/ jeste$ sam)?

Do kogo mozesz zadzwonic?
Z kimn mégtbys porozmawiac?

Czy mozesz kogos
poprosi¢ o pomoc?

Co masz przy sobie?

Czy w sytuacji, w ktdrej sie
znajdujesz masz wszystko,
czego Ci potrzeba, by przezy¢
i by¢ bezpiecznym?

Jesli nie, okresl precyzyjnie
czego Ci brakuje.




KIEDY ZWROCIC SIE PO
SPECIJALISTYCZNA POMOC?

GDY:

36" Czujesz, ze sytuacja jest dla Ciebie
f' I, zbyt trudna i obcigzajaca.

Czujesz, ze nie warto zy<¢ i nie masz
pomystu, jak rozwigzac te sytuacje.

Myslisz o Smierci jak o jednym
Z rozwigzan tej sytuacji.

Czesciej niz kiedykolwiek siegasz
po leki, alkohol i inne uzyweki.

Objawy uniemozliwiaja Ci wykonywanie
codziennych obowigzkdw.

GDZIE ZNALEZC
POMOC?

Znajdz najblizszy
@ Osrodek Interwencji Kryzysowej
http://www.oik.org.pl/.

Znajdz najblizsza
M Poradni¢ Zdrowia

Psychicznego.

JESLI CZUJESZ, ZE TWOIJE ZYCIE JEST

ZAGROZONE LUB MYSLISZ O SAMOBOISTWIE,
ZADZWON POD NUMER ALARMOWY
LUB UDAJ SIE DO NAIBLIZSZEGO SZPITALA!

Biuro Zarzadu Gléwnego
Polskiego Czerwonego Krzyza

ul. Mokotowska 14
00-561 Warszawa




