Mini poradnik dla DZIECI

Co zrobi¢, kiedy wydarzy sie co$ bardzo smutnego? Kiedy ktos z Twojej klasy, albo szkoty odchodzi...

To, co sie wydarzyto, jest bardzo trudne. Mozesz czu¢ wiele rzeczy naraz: smutek, ztos¢, lek, zamieszanie
albo... nic. Wszystko, co czujesz (albo nie czujesz), jest w porzadku.

Nie musisz udawaé, ze wszystko gra

Nie trzeba sie usmiechac, jesli czujesz inaczej. Mozesz powiedzieé: ,jest mi trudno”. Mozesz tez nic nie
mowic i po prostu poby¢ z kims, komu ufasz.

Pytaj, jesli czegos nie rozumiesz

Masz prawo zapytac dorostych, co sie stato. Jesli cos jest niejasne, jesli boisz sie lub martwisz — powiedz
o tym. Twoje pytania sg wazne.

Masz prawo by¢ soba

Kazdy przezywa trudne sytuacje inaczej. Ktos moze ptakac, ktos sie $mia¢ (tak, to tez sie zdarza), kto$
potrzebuje ciszy, a ktos rozmowy. Nie ma jednego ,wtasciwego” sposobu. Masz prawo czu¢ po swojemu.

Nie jestes sam/sama

Nawet jesli wydaje Ci sie, ze nikt Cie nie rozumie, sg osoby, ktére chca i potrafig poméc. Mozesz
porozmawiac z psychologiem w szkole, z wychowawcag, z kim$ z rodziny. Mozesz tez zadzwoni¢
anonimowo: 116 111 — to numer Telefonu Zaufania dla Dzieci i Miodziezy

Twoje zycie ma znaczenie

To, ze jestes, jest wazne. Jestes potrzebny/potrzebna. Jesli kiedys pomyslisz, ze jest Ci za trudno -
porozmawiaj z kims. Nawet jesli nie wiesz, co powiedzie¢ — wystarczy, ze powiesz: ,Pomdz mi”.

Co mozesz zrobi¢ dla innych?

Czasem wystarczy powiedziec: ,jestem, gdybys czegos potrzebowat/potrzebowata”. Czasem wystarczy
tylko by¢ blisko, usig$¢ obok, albo milcze¢ razem. Dobro nie musi by¢ wielkie, zeby byto wazne.

Pamietaj o tym, co dobre

Zatrzymaj w gtowie (albo zapisz/narysuj na kartce) cos, co byto mite, bezpieczne. Czasem takie
wspomnienie jest jak Swiatto w ciemnym pokoju. Nawet jesli teraz jest ci trudno, ono w Tobie jest.

| pamietaj, ze jestes wazny/wazna.

psycholog Iwona Kamieriska
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