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Kiedy zgtosic sie po pomoc @ iszratcena

Zawsze, kiedy co$ Cie martwi, zasmuca lub niepokoi, masz prawo do tego, aby zwrdcic sie po pomoc do swoich nauczycieli lub szkol-
nych specjalistow. Twéj wychowawca, psycholog i pedagog zajmuja sie nie tylko sprawami,szkolnymi”. Zawsze chetnie Cie wystuchaja
i postaraja sie by¢ pomocni. Razem z Tobg poszukaja rozwiazan, a jesli to sie nie uda, wskaza Ci wtasciwe miejsce, gdzie otrzymasz
odpowiednie wsparcie.

Koniecznie zwro¢ sie do specjalistow w sytuacji, gdy...

0d dtuzszego czasu czujesz sie smutny lub przygnebiony

(zujesz sie zmeczony, bezsilny, pozbawiony energii

(zynnosci, ktdre do tej pory sprawiaty Ci przyjemnosc, przestaty Cie cieszy¢

Nie masz sity do nauki, nie potrafisz sie skoncentrowac, trudno Ci zapamietywac informacje
Masz mysli rezygnacyjne lub samobdjcze

Okaleczasz sie albo podejmujesz inne, niebezpieczne zachowania, kiedy trudno jest Ci
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Zauwazasz u siebie dolegliwosci fizyczne, ktére moga by¢ zwigzane ze stresem: béle
brzucha i glowy, napiecie miesni czy kotatanie serca

Towarzyszy Ci niepokoj i lek, doswiadczasz atakow paniki

Zle sypiasz

Doswiadczasz przemocy w domu lub w szkole

Trudno Gi odnalez¢ sie wéréd znajomych, a Twoje relacje rowiesnicze pogorszyty sie

Masz jakikolwiek inny problem, o ktérym potrzebujesz opowiedzie¢

Wiele mtodych 0sob obawia sie, wstydzi lub nie czuje potrzeby, aby korzystac z pomocy specjalistow
ds. zdrowia psychicznego. To btad. Korzystanie ze wsparcia pedagogdw, psychologdw czy psychia-
tréw jest tak samo naturalne i potrzebne, jak chodzenie do dentysty czy lekarza rodzinnego. To znak,
ze dbasz o siebie i 0 swoje zdrowie psychiczne!

Jesli z jakiegos powodu nie czujesz sie na sitach, aby zwracic sie po pomoc do osob
w Twojej szkole, skorzystajznr 116 111 — anonimoweqo, bezptatnego i catodobowego

telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy.
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