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"Zauwaz, zapytaj, zaakceptuj, zareaguj" - razem
dbajmy o zdrowie psychiczne

Wczoraj, 23 lutego obchodzilismy [T O COCOCO 0 O 0 (0 O T

tego problemu w naszym spoteczenstwie. [TTTTTTTTITT T OO, (T
czwarty dorosty Polak moze w ciggu swojego zycia doswiadczy¢ kryzysu lub zaburzen

psychicznych.
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snem czy wycofania sie z zycia towarzyskiego i zawodowego. [TTTTTTTTTIITIIIT OIITIITIIIIT
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Niezastgpiona w takich sytuacjach jest metoda , Pierwszej pomocy emocjonalnegj”,

znana réwniez jako metoda ,czterech zetek”:
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1. Zauwaz - BadZ uwaznym obserwatorem. Zmiana zachowania, brak energii czy
izolacja to sygnaty, ktérych nie wolno lekcewazyc¢.

2. Zapytaj - Nie bdj sie rozmowy. Proste ,,Widze, ze ostatnio jest ci trudniej, czy
chcesz o tym opowiedziec¢?” otwiera drzwi do zrozumienia.

3. Zaakceptuj - Nie oceniaj i nie dawaj ,,dobrych rad” typu ,rozchmurz sie”. Przyjmij
uczucia takimi, jakie sa.

4. Zareaguj - Jesli sytuacja jest niepokojaca, szukaj wsparcia u specjalistow:
psychologa, terapeuty czy psychiatry.

Te pierwsze kroki sg kluczowe w celu uzyskania dalszej pomocy i wsparcia w kryzysie

emocjonalnym. [T, 00 O M O O O
szukac¢ pomocy.
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