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Psycholog, neuropsycholog i neuropsychoterapeuta. Kierowniczka Katedry i Zaktadu Psychologii
Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu oraz Poradni Zdrowia Psychicznego UMP.
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Naukowej Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth.

Psychiatra, cztonek Zarzadu Gtéwnego i rzecznik prasowy Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, redaktor naczelny kwartalnika ,Psychiatria Spersonalizowana”.

Psycholog i neuropsycholog Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth. Prowadzi terapie oraz
rehabilitacje neuropsychologiczng dla oséb o pogorszonych funkcjach poznawczych.

Psycholog Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth, ma przygotowanie pedagogiczne oraz
doswiadczenie jako psycholog szkolny. Posiada doswiadczenie w prowadzeniu grup wsparcia oraz
wspieraniu systemow rodzinnych.

Specjalistka w dziedzinie psychologii klinicznej - neuropsychologii Centrum Zdrowia
Psychicznego MindHealth. Certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien oraz
psychoterapeutka poznawczo-behawioralna w procesie certyfikacji.

Psycholozka, science communicator, wspéttwérczyni profilu popularnonaukowego ,Uwazne
Gtowy” oraz INTU - najpopularniejszej aplikacji do medytacji i psychoedukacji w Polsce.

Psycholozka i psychoterapeutka, pracujaca w nurcie humanistyczno-doswiadczeniowym Gestalt,
trenerka umiejetnosci interpresonalnych i spotecznych, cztonkini Zarzadu Fundacji Zdrowego
Postepu.

Psycholog Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth. Psychoterapeuta w trakcie 4-letniego
szkolenia Psychoterapii Integratywnej prowadzonego przez Wroctawska Fundacje Zdrowia
Psychicznego i Rozwoju Psychoterapii. Wspétzatozyciel Grupy Psychologicznej ,Bartki".

Psycholog, science communicator, wspoéttwodrca profilu popularnonaukowego Uwazne Gtowy,
prezes INTU - najpopularniejszej aplikacji do medytacji i psychoedukacji w Polsce.

Psycholog, psychoterapeuta. Kierownik ds. Psychologii i Psychiatrii Centrum Zdrowia
Psychicznego MindHealth i Centrum Medycznego Damiana Holding. Sekretarz Rady Naukowe;j
Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth.

dr. Macieja Debskiego, zatozyciela i prezesa Fundacji Dbam o méj zasieg za konsultacje merytoryczng tresci oraz
mgr. Rafata Lewandowskiego, psychologa i psychoterapeuty Gestalt za konsultacje dot. inkluzywnosci.
p. Barbary Gizy, nauczyciela konsultanta Mazowieckiego Samorzadowego Centrum Doskonalenia Nauczycieli za konsultacje jezykowa tresci
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Od Autorek i Autorow

W obliczu rosnacej roli mediéw spotecznosciowych w codziennym zyciu, coraz bardziej uwidaczniajg sie
zaréwno ich potencjalne korzysci, jak i wyzwania, jakie stawiajg przed spoteczenstwem. Jednym z istotnych
problemoéw, ktory wymaga pilnej uwagi jest umiejetno$¢ zauwazania objawéw kryzysu psychicznego
w przestrzeni wirtualnej oraz adekwatnego reagowania na takie sytuacje. Szybki rozwdj technologii
komunikacyjnych sprawit, ze spedzamy coraz wiecej czasu online, co oznacza, ze relacje miedzyludzkie w duzej
mierze przeniosty sie do $wiata cyfrowego. Tym samym Internet i media spotecznosciowe staty sie miejscem,
gdzie réwniez mogg manifestowac sie trudnosci emocjonalne czy problemy natury psychicznej. Niestety, wiele
0s6b nie wie, jak prawidtowo rozpoznaé sygnaty kryzysu psychicznego, tym bardziej w przestrzeni online, ani
jak na nie reagowac w sposéb wspierajacy i pomocny.

Brak wiedzy w tym zakresie niejednokrotnie powoduje lek i niepewno$¢ w podejmowaniu jakichkolwiek
dziatan. Obawa przed reakcjg nieadekwatng, bagatelizujacg problem lub wrecz pogarszajaca sytuacje, czesto
prowadzi do unikania interwencji w ogéle. Nie reagujemy, bo nie wiemy jak to zrobi¢ i przez to pomijamy
szanse na realng pomoc czy wsparcie. To witasnie te obawy staty sie punktem wyjscia do stworzenia ,Kodeksu
Wrazliwosci w mediach spotecznosciowych”, ktéry ma na celu dostarczenie praktycznych wskazowek, jak
zauwazac i reagowac na oznaki kryzysu psychicznego w srodowisku online.

Podstawa opracowania tego projektu byta wspoétpraca ekspertéw z réznych dziedzin zdrowia psychicznego.
Dzieki potaczeniu ich wiedzy i doswiadczenia udato sie stworzy¢ zestaw zasad, ktére pozwalajg lepiej rozumieé
i reagowac na niepokojace sygnaty.

W dobie cyfrowej wsparcie spoteczne nie ogranicza sie wytacznie do kontaktéw twarzg w twarz. Wirtualne
interakcje takze mogg by¢ Zrédtem otuchy, zrozumienia i pomocy, pod warunkiem, ze sa prowadzone
z uwzglednieniem zasad empatii i szacunku, nie stygmatyzuja, ani nie bagatelizujg problemu. Internet, mimo ze
czasami bywa anonimowy i zdystansowany, ma ogromny potencjat jako przestrzen do budowania sieci
wsparcia i reagowania na potrzeby innych.

Wierzymy, ze nawet niewielki gest wsparcia - wtasciwie wyrazony - moze mie¢ duze znaczenie
dla osoby zmagajacej sie z trudnosciami psychicznymi. Dlatego celem Kodeksu jest nie tylko
poszerzenie wiedzy, ale rowniez zbudowanie pewnosci siebie w podejmowaniu wtasciwych
krokéw.

Liczymy, ze ,Kodeks Wrazliwosci w mediach spotecznosciowych” przyczyni sie do budowania bardziej
empatycznego i odpowiedzialnego S$rodowiska w Internecie, w ktérym kazdy bedzie mégt poczué sie
zauwazony w momencie, gdy tego najbardziej potrzebuje.

Autorki i Autorzy

,Kodeksu Wrazliwosci w mediach spotecznos$ciowych”




Rozdziat |

Po czym i u kogo mozna pozna¢ kryzys psychiczny w mediach
spotecznosciowych?

Kryzys psychiczny to stan zachwiania rownowagi psychicznej, emocjonalnej i fizjologicznej oraz sytuacja,
w ktérej wtasne sposoby radzenia sobie stajg sie niewystarczajgce. Kryzys moze dotkng¢ kazda osobe -
badania pokazujg ze, wiekszos$¢ z nas dos$wiadczyta go lub doswiadczy przynajmniej raz w swoim zyciu.
Kryzys daje zewnetrzne objawy, mozliwe do zaobserwowania takze, gdy dana osoba dzieli sie swoim zyciem
w mediach spotecznosciowych. Pamietaj jednak, ze zeby méc zaobserwowac istotne sygnaty u danej osoby
w social mediach (skrét: SoMe), musisz dobrze znaé¢ sposdb prowadzenia przez nig konta. Nie nalezy
wyciaggaé wnioskéw na podstawie zaledwie jednorazowej obserwacji.

Ponizsza lista to jedynie wskazéwki, ktére moga sugerowaé, ze cos sie dzieje po drugiej stronie, ale nie musza.
W obszarze emocji i samopoczucia mozemy jedynie obserwowac potencjalne objawy trudnosci psychicznych,
ale nie bedziemy wiedzie¢ o nich na pewno, péki dana osoba nam tego nie powie. Pamietajmy o tym
i obserwujmy z ostroznoscia, jak i tolerancja na to, ze mozemy nie miec racji.

Na co powinnySmy_iSmy by¢ wrazliwi w mediach
spotecznosciowych?

Ax
Avl.

NA TRESC NA EMOCJE NA ZMIANE NA OBECNOSC

Zwréé uwage, jezeli w tresci postéw, stories, reelséw, a takze zdjec

Wrazliwos¢ na tresc .
zaobserwujesz:

« Trudne wydarzenie lub nagla zmiane w zyciu
Osoba prowadzaca profil moze wyraza¢ w tresci postow emocje lub przyttoczenie wokét trudnego
wydarzenia takiego jak np. rozwdd, $Smieré kogos bliskiego, utrata pracy, lub tez innego waznego momentu,
odbieranego jako pozytywny, ale wywotujacy stres, np. $lub czy narodziny dziecka.

« Stowa: depresja, smutek, przygnebienie, bezsennos$¢, bezradnosé czy zmeczenie lub stres

W publikacjach widzisz hasta nawiazujace do depresji, przygnebienia, smutku, zalu, zatoby. Osoba, ktéra
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obserwujesz moze bezposrednio opisywaé obnizenie samopoczucia albo trudnosci ze snem, odzywianiem,
bezsennoscig, chronicznym zmeczeniem czy trudnosé w radzeniu sobie ze stresem.

« Moéwienie Zle o sobie

Posty, live'y lub stories wyrazajgce autokrytyke osoby prowadzacej profil, komentujgce swoje zachowanie lub
wyglad w sposdb negatywny. W tresciach widzisz wyrazny brak lub obnizone poczucie wtasnej wartosci ich
autorki_autora, wywieranie na sobie duzej presji lub oczekiwanie niemozliwego.

« Samotnos¢

Autorka_autor tresci stale podkresla brak towarzystwa, wsparcia, ale tez zwraca uwage na to, ze nie moze
nawigzac relacji mitosnych czy przyjacielskich w swoim zyciu. Moze wskazywac na izolowanie sie od ludzi,
poczucie opuszczenia i niezrozumienia, a jednoczesnie tesknote za byciem z nimi. Publikowane zdjecia nie
wskazujg na otaczanie sie innymi osobami.

« Powtarzajace sie tresci o zdrowiu psychicznym

Prowadzaca_y profil nagle wyraza zainteresowanie tematyka zdrowia psychicznego, objawami choréb
psychicznych, filmami psychologicznymi, zaczyna ,psychologizowac” swoje tresci, sugeruje obserwujacym,
ze nalezy zajaé sie swoim zdrowiem psychicznym.

« Szukanie wsparcia

Osoba prowadzaca profil wprost pyta o kontakty, pomoc w szukaniu wsparcia lekarza, psychologa,
psychoterapeuty, pyta, jak siegna¢ po pomoc, gdzie znalez¢ profesjonalne wsparcie medyczne.

» Trudnosci zwigzane z odzywianiem (jedzeniem)

Osoba prowadzaca profil przejawia zachowania, ktére mogg sugerowac problemy z jedzeniem - znaczaco
traci na wadze lub przybiera w krotkim czasie. Nadmiarowo koncentruje sie na swoim wygladzie, diecie,
¢wiczeniach, przeliczaniu kalorii positkéw (gdy nie jest to konto o profilu fit). Krytykuje wyglad swéj lub
innych oséb.

« Uzywki, substancje psychoaktywne

Publikacje lub zachowania osoby prowadzacej profil (np. live) sugerujg nadmierne zainteresowanie lub
prawdopodobne przyjmowanie substancji psychoaktywnych, czy tez naduzywanie legalnych substancji
psychoaktywnych takich jak alkohol.

Czy przypominasz sobie taka sytuacje, w ktorej zaobserwowatas_es powyzsze zmiany
w tresci wsrdd oséb, ktérych profile obserwujesz?

Zareaguj! Szczegétowa instrukcja na str. 10-13
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Zwrdé uwage, jezeli w tresci publikacji na profilu, ale tez w komentarzach

Wrazliwosé na emocje .
zaobserwujesz:

« Ostra reakcje na krytyke, drazliwosc¢ i obronnos¢é

Osoba prowadzaca profil odpowiada swoim komentujgcym z duzg ztoscia, atakujac ich i obrazajagc. Moze
uzywac wulgarnych stéw lub nawet blokowac osoby obserwujace czy usuwaé je z obserwowania profilu.
Uporczywie wraca do jednego tematu, albo doszukuje sie w nim teorii spiskowych.

« Agresje, ztosé, narzekanie

Np. Posty, reelsy, stories czy live'y wykazujg zmiane tonu wypowiedzi prowadzacej_ego profil na negatywny,
peten ztosci. Komentuje negatywnie lub narzeka na otaczajaca ja/jego rzeczywistosé, ludzi, grupy.

Zwrdé uwage, jezeli tresci, ale tez sposéb ich publikowania ulegaja

Wrazliwosé na zmiane A o . . .
znaczacej zmianie. Szczegoblnie Twojg uwage powinny zwrécié:

« Znaczaca zmiana tresci

Np. Profil zmienia swojg wiodaca tematyke na inng. Autorka_autor publikacji nagle wyraza zainteresowanie
nowym typem tresci: politycznym, spotecznym, zdrowotnym, psychologicznym, zwigzanym z teoriami
spiskowymi.

« Zmiana kolorystyki

Np. Do tej pory profil byt prowadzony w wyraznych i radosnych kolorach, teraz zdjecia w postach, stories sg
ciemniejsze, w smutnych barwach.

« Zmiana tonu wypowiedzi

Np. Posty zmieniajg wydzwiek z neutralnego lub radosnego na bardziej negatywny, pesymistyczny.
Autorka_autor tresci narzeka w nich, wyraza czesto autokrytyke lub krytyke innych. Zmiana tonu wypowiedzi
jest tez styszalna podczas live’éw czy nagrywania stories/reelséw. Wyczuwalna jest znaczaco mniejsza
energia tej osoby, a w niektéorych sytuacjach energia moze by¢ podwyzszona, tj. przy hipomanii, manii,
przyjmowaniu uzywek itp.

« Znaczaca zmiana wygladu

Np. Osoba prowadzaca profil zaczyna wygladac inaczej - wida¢ zmeczenie na twarzy, bledsza cere, znaczny
spadek lub wzrost masy ciata (wagi), widoczny brak dbatosci o higiene, szczegdlnie wioséw. Czasami
autorka_autor tresci moze znaczaco znieksztatcaé¢ swoj wyglad przy uzyciu dostepnych filtréw w postach,
stories, reelsach, probujac ukryé przed obserwujacymi swoj prawdziwy wyglad.
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Zwrdé uwage, jezeli obecno$¢ osoby prowadzacej profil ulega znaczacej

Wrazliwos¢ na obecnosc zmianie. Szczegdlnie Twojg uwage powinny zwrdécic:

« Zmniejszona aktywnos¢ przez dtuzszy czas lub zmiana godzin aktywnos$ci na nocne

Np. Zwréé uwage na zmniejszong regularnosé w publikacji tresci na obserwowanym profilu oraz na zmiane
godzin aktywnosci na nocne (np. catonocne live'y). Jezeli do tej pory osoba prowadzaca profil publikowata
stale lub w réwnych odstepach czasu, a teraz przestata lub robi to nieregularnie i znacznie rzadziej i nie
wyjasnita tego, nie odniosta sie do przyczyny, powinno to wzbudzi¢ Twojg uwaznos$¢. Pamietaj, ze
czestotliwos¢ publikowania czesto zwigzana jest z sezonowoscia, np. wakacjami czy $wietami.

« Mniejsze lub wieksze odstanianie siebie

Np. Osoba prowadzaca profil do tej pory publikowata wiekszos¢ tresci o sobie, swoich aktywnosciach, swoje
zdjecia, a teraz skupia sie jedynie na ustugach i produktach, lub stata sie nadmiernie otwarta, bez zahamowan.

« Pojawianie sie i znikanie

Np. Autorka_autor nagle kasuje swojg obecno$¢ w mediach spotecznosciowych, usuwa pojedyncze tresci
lub kasuje cate konto. Moze wrécié, ale pod innym nickiem, tworzac nowe konto, prébujac zacza¢ od nowa.

« Zmiana otoczenia
Np. Widoczny brak ludzi wystepujacych do tej pory w publikacjach wokét autorki_autora tresci. Wczesniej

byli elementem statego otoczenia prowadzacej_go profil, a teraz pozuje samotnie, pojawia sie gtéwnie
w domu, rzadko wychodzi do ludzi, co wida¢ na zdjeciach, w stories czy reelsach.

; Czy przypominasz sobie taka sytuacje, w ktorej zaobserwowatas_es powyzsze zmiany

o O w tresci wérod oséb, ktorych profile obserwujesz?

O

Zareaguj! Szczegétowa instrukcja na str. 10-13
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Dlaczego tak trudno jest zareagowac na kryzys psychiczny

w mediach spotecznosciowych?

Chociaz coraz czesciej méwimy i dostrzegamy role zdrowia psychicznego, to jednak w praktyce reagowanie
na kryzysy psychiczne innych oséb nadal stanowi trudnos¢ dla wielu z nas. Gtéwng przeszkoda w udzielaniu
pomocy jest strach - obawa przed przekroczeniem granic, oSmieszeniem, utrata relacji, czy zbyt osobistym
charakterem problemu. Takie przekonania i leki prowadza do sytuacji, w ktorej osoby zmagajace sie
z kryzysem psychicznym czesto zostajg same, bez wsparcia spotecznego.

Powody braku reakcji na podejrzenie kryzysu psychicznego

Zwykle nie reagujemy, bo...

Pamietaj wtedy, ze...

Q ...boimy sie, ze przekroczymy czyjes granice!

Q Zazwyczaj ludzie doceniaja troske, nawet jeéli nie

chca skorzysta¢ z oferowanej pomocy. Pamietaj
tez, ze nawet jesli przekroczysz granice, druga
osoba moze powiedzieé, ze to za daleko. Nic ztego
sie nie dzieje, pod warunkiem, Ze uszanujesz taki
komunikat, jesli sie pojawi. Budowanie relacji
czesto polega na wzajemnym sprawdzaniu, gdzie
sg granice.

@ --boimy sie, ze ktos zerwie z nami relacje!

Zaktadamy, ze nasza reakcja <zostanie Zle
odebrana, tymczasem jesli zareagujemy
z szacunkiem dla tej osoby, mozemy jej poméc
i tym samym wzmocni¢ wzajemna reakcje.

@ --hie znamy tej osoby, a temat zdrowia
psychicznego jest zbyt osobisty!

Jesli temat zdrowia psychicznego bedzie na tyle
osobisty, ze osoba nie bedzie go chciata z Tobg
poruszaé, da Ci o tym znac¢ - powie wprost lub nie
odpowie na Twojg wiadomo$¢. Z drugiej strony,
co sie stanie, jesli wszyscy tak bedziemy mysle¢?
Kazda_y ze swoim kryzysem psychicznym zostanie
sam_a.

@ --boimy sie, ze ktos bedzie od nas oczekiwat
wiecej niz mozemy mu dac!

Tak, granice sg wazne. Miej Swiadomo$é jakiej
pomocy mozesz i chcesz udzieli¢, a jakiej nie. Jesli
osoba bedzie oczekiwaé wiecej - zaproponuj
profesjonalne wsparcie, bo Ty go nie mozesz
udzielié.
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Zwykle nie reagujemy, bo... Pamietaj wtedy, ze...

Q ...boimy sie, ze pogorszymy sprawe i powiemy 0 Jesli mamy dobrg intencje, w najgorszym
co$ niewtasciwego! przypadku tej osobie nie pomozemy, ale nie
pogorszymy  sytuacji. Jednak  powinnismy
pamieta¢ czego nie robié: zostato to opisane
ponizej, w czesci Kodeksu dot. tego, w jaki sposdb

nie reagowac.

Q ...nie wiemy, co powiedziec i gdzie skierowac o Czesto powiedzenie wprost: Nie wiem co
osobe, ktéra potrzebuje fachowego wsparcia! powiedzied, czuje sie bezradna, czy zapytanie Jak
moge Ci pomdc? lub Czego potrzebujesz? jest
wiekszym  wsparciem niz silenie sie na
najmadrzejsze stowa. Chodzi o to, aby w tej
bezradnosci nie byé samemu. Nie wiesz, gdzie
skierowaé? - mozesz skorzysta¢ z kontaktéw na
koncu tego opracowania.

Q ... wydaje nam sie, ze to btahe! o Tak sie czesto wydaje, bo wszystkie_cy czasami
zaprzeczamy problemom, bagatelizujemy emocje
lub mysli i duzo robimy, zeby nie nadawaé im
Znaczenia, co nie znaczy, ze nie wptywaja na nas.
Czesto wtasnie ttumienie bywa przyczyna kryzysu.
A moze by¢ tez tak, ze nie dzieje sie nic
niepokojacego, po prostu jeden gorszy dzien,
nawet wtedy dobre stowo i troska majg znaczenie.

Q ...zaktadamy, ze ta osoba ma juz wsparcie 0 Czasem przed bliskimi odstoni¢ sie nam
bliskich! najtrudniej i miesigcami prébujemy radzi¢ sobie
same_i. A nawet jesli kto$ ma wsparcie bliskich, to
zawsze dobre stowo jest dodatkowym wsparciem,

bo to sygnat, ze kto$ mnie widzi i styszy.
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W jaki sposdb reagowac na objawy kryzysu psychicznego
w mediach spotecznych?

#1 Wybierz odpowiednia forme reakcji: zawsze w wiadomosci prywatnej

Decydujac sie na okazanie wsparcia, zwrd¢ sie do osoby, u ktérej podejrzewasz kryzys
gﬂ psychiczny w wiadomosci prywatnej. Piszagc o tym publicznie, mozesz jg onie$mieli¢, a takze
wystawic jg i/lub siebie na potencjalng stygmatyzacje obserwujgcych.

#2 Odwotaj sie do obserwacji, wyraz troske i pokaz formy wsparcia

Skorzystaj z propozycji komunikatu ponizej. Odwotaj sie do sytuacji, ktéra sktonita Cie do
napisania. Opisz zmiane w zachowaniu, publikowaniu tresci przez obserwowang przez Ciebie
osobe, ktérg zauwazytas_e$ w ostatnim czasie. Nastepnie wyraz troske i/lub zainteresowanie
i opisz swoj3 intencje zwigzang z zaobserwowang zmiana. Na koniec daj sygnat, w jaki sposob
mozesz okazaé wsparcie: poprzez rozmowe czy odwotanie do konkretnych rozwiazan, jak np.
znalezienie wsparcia specjalistki_ty.

e

Nie wiesz, co napisac? Skorzystaj z propozycji komunikatu!
o Czesc [Imie],
TWOJE »~Zauwazytam_em, ze w ostatnim czasie Twoje wpisy wydaja sie by¢ [np. bardziej smutne i petne

OBSERWACJE refleks;ji], a takze widze, ze mniej niz wczesniej udzielasz sie w rozmowach z nami”. [Mozna
dodac inne zaobserwowane zmiany, ktére sq widoczne].

TWOJA
INTENCJA

+Wzbudzito to moja troske, poniewaz zalezy mi zebys czut_a sie dobrze. Zastanawiam sie, czy
nie przezywasz teraz czegos trudnego, w czym przydatoby Ci sie wsparcie”.

V »Wiem, ze rozmowa z bliskimi lub specjalista moze by¢ pomocna w takich sytuacjach. Moze
dobrym pomystem bytoby porozmawianie z kims, kto moze Cie wesprzec¢ w bardziej fachowy
PROPOZYCJA sposob. Jestem tu, jesli chcesz o tym pogadac lub potrzebujesz, zebym pomogta_pomagt Ci
WSPARCIA znalez¢ wsparcie”. [Pamietaj, aby oferowaé tylko to, co jestes w stanie i chcesz dostarczy¢].

#3 Zasygnalizuj swoja obecnos¢

Pamietaj, ze nie musisz od razu pisa¢ do kogos$ z intencjg zaoferowania mu gotowego planu
dziatania. Zacznij od zasygnalizowania Zauwazytam_em zmiane, Jestem dla Ciebie, gdybys
potrzebowata_potrzebowat rozmowy/wsparcia. Czasem kto$ moze np. usungc¢ swoje konto,
zablokowa¢ obserwujgcych. Nie podejmuj wtedy gwattownych krokéw - nie usuwaj sie
z listy obserwujgcych, zostan przy tej osobie, choéby wirtualnie, w razie gdyby chciata
wrécié. Oferuj swojg obecnosé tylko wtedy, kiedy jestes pewna_y, ze mozesz jg dostarczyc.
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#4 Zapytaj, czego potrzebuje

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego i nie czytasz w myslach. A nawet jak myslisz, ze wiesz, to
nie znasz w petni drugiej osoby. Zapytaj, czego ona potrzebuje, co by dla niej byto pomocne,
przydatne. Moze nie wiedzie¢, tak czesto bywa, ale samo pytanie z Twojej strony juz bedzie
wspierajace. Mozecie zosta¢ razem w odpowiedzi Nie wiem.

#5 Przekaz propozycje rozwigzan

Pamietaj, ze nie jestes odpowiedzialna_y za osobe, ktérej chcesz okazaé wsparcie. Nie musisz
jej pomaga¢ na kazdym etapie i nie wolno Ci sugerowaé diagnozy ani formy leczenia,

@ poniewaz nie jestes specjalistkg_a. W swojej wiadomosci odwotaj sie po prostu do propozycji
rozwigzan: podaj mozliwosci otrzymania wsparcia przez fachowg pomoc medyczng, przekaz
odpowiednie namiary.

#6 Okaz cierpliwos¢

Nie spodziewaj sie natychmiastowej reakcji na Twojg wiadomos$é. Osoba, u ktérej

zaobserwujesz objawy kryzysu psychicznego, moze nie by¢ gotowa na skonfrontowanie sie

E z nim. Poczekaj na odpowiedz, a w przypadku jej braku, ponéw kontakt za jaki$ czas.

é Woystarczy komunikat ,Czy wszystko dobrze u Ciebie?”. Mozesz od razu napisa¢ ,Nie musisz

odpowiadaé od razu”, dajac tej osobie czas na reakcje. Czasem mozemy nie doczekaé sie

odpowiedzi, ale samo zwrécenie uwagi, ze zauwaza sie czyjas trudnosé moze byc¢ dla nigj
wazne, motywujace do przyjrzenia sie sobie.

#7 Normalizuj emocje i szukanie wsparcia

Okaz zrozumienie dla obecnego stanu osoby, ktoérg obserwujesz w mediach
spotecznosciowych. Mozesz powiedzieé, ze to naturalne czué sie czasem gorzej, naturalne
jest smuci¢ sie w obliczu straty czy ba¢ sie waznej zmiany. Podkresl, ze nie ma nic
negatywnego w szukaniu fachowego wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego. Osoby
w kryzysie psychicznym czesto myslg, ze tylko one sobie nie radza. Jesli wiec masz wtasne
doswiadczenia w tym obszarze i chcesz sie nimi podzieli¢, mozesz wspomnieé, ze tez
korzystatas_e$ z pomocy i przyniosto Ci to ulge.

#8 Poszukuj i odsytaj do wiarygodnych zrédet

Przekazujac informacje, odsytaj do sprawdzonych zrédet - fundacji (np. Fundacji Zdrowego
Postepu, Fundacji Twarze Depresji) i organizacji pacjentow zajmujacych sie zdrowiem
psychicznym, towarzystw naukowych (Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego) czy Ministerstwa Zdrowia. Uwazaj na pomocowe profile,
spotecznosci, ktére nie majg przygotowania do wspierania w obszarze zdrowia psychicznego.
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#9 Zatroszcz sie o siebie

Pamietaj, zeby okazywaé wsparcie w takim wymiarze, jaki jest dla Ciebie komfortowy. Jezeli
czujesz sie obcigzona_y wsparciem przekieruj osobe do fachowej pomocy. Wyznacz sobie
@ granice wsparcia, ktérych nie chcesz przekroczyé i poinformuj o tym dang osobe. Nie méw:
Nie mam czasu na wystuchiwanie Ciebie, idZ do psychologa, tylko postuz sie miekkim
komunikatem Nie mam doswiadczenia i/lub wiedzy, co zrobi¢ w takiej sytuacji, dlatego moze
dobrym pomystem bytoby porozmawianie z kims, kto ma bardziej fachowq wiedze na ten temat.

W jaki sposdb NIE reagowac na objawy kryzysu psychicznego
w mediach spotecznych?

#1 NIE diagnozuj

Nie méw Masz depresje czy To brzmi jak ADHD lub nieprzepracowana zZatoba. Diagnoze stanu
psychicznego osoby, ktéra obserwujesz w mediach spotecznosciowych pozostaw
specjalistkom_om: psychologii, psychoterapii czy psychiatrii. Nigdy nie sugeruj podejrzenia
konkretnego schorzenia lub choroby psychicznej, poniewaz diagnoza lezy tylko i wytacznie
w kompetencjach oséb specjalistycznych po odpowiednim procesie diagnostycznym.

#2 NIE neguj i NIE umniejszaj

Nie zaprzeczaj emocjom, ktére dana osoba odczuwa i nie komentuj w taki sposéb jak np. Nie
mozna by¢ ciggle takim smutnym, Usmiechnij sie, bedzie dobrze! . Kazda osoba ma prawo do
swoich emocji i ich odczuwania. Nawet jesli masz dobra intencje, umniejszanie czyim$
emocjom nigdy nie jest pomocne.

#3 NIE doradzaj

Nie wchodZz w role osoby, ktéra ma na wszystko ,dobrg rade”. Kazda sytuacja jest inna,
a Twoja rolg w okazaniu wsparcia osobie w kryzysie psychicznym jest pokazanie, ze jestes
obecna_y dla niej_niego i/lub pokierowanie jej/go do odpowiedniej osoby specjalizujacej sie
w zdrowiu psychicznym. Rady typu Wez sie za siebie, Usmiechnij sie, Odpocznij to Ci przejdzie
deprecjonujg stan i emocje drugiej osoby. Nie proponuj lekéw, suplementéw czy innych
rozwigzan, bazujac na doswiadczeniu swoim lub bliskich/znajomych. Za proces leczenia
odpowiada tylko i wytacznie specjalista. To, co pomogto Tobie, moze nie by¢ dobre dla kogo$
innego.
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#4 NIE porownuj

Nie dziel sie historiami oséb, ktére doswiadczyty np. depresji i poradzity sobie z nig. Chociaz
w pewnych przypadkach moze by¢ to wspierajace i pomocne, to dana osoba moze tez
pomysleé, ze ona nie ma takich zasobéw, a podzielenie sie tym doswiadczeniem moze
wywota¢ odwrotny skutek do zamierzonego.

©

#5 NIE licytuj sie

Pamietaj, ze nie istnieje podziat na ,gorsze” i ,lepsze” choroby. Nie wskazuj drugiej osobie, ze
jej przypadek jest lekki w poréwnaniu z innymi lub Ze moze by¢ gorzej. Nie rob ze wsparcia
konkursu, kto ma gorzej lub lepiej. Trudno jest ,zwazy¢ czyjes cierpienie”.

©

#6 NIE zaktadaj, ze kto$ ma wsparcie

Nie znasz dobrze otoczenia osoby, ktorg obserwujesz w mediach spotecznos$ciowych, a to, co
tam pokazuje moze by¢ zafatszowane. Nie rezygnuj z zadania prostego pytania Czy cos sie
dzieje?, Czy masz wsparcie?, Czy potrzebujesz pomocy?.

©

#7 NIE narzucaj sie z pomoca

Nie dawaj wiecej, niz druga osoba sobie zyczy. Zapytaj czego potrzebuje lub sprébuj wyczué,
ile kontaktu potrzebuje. BadZ tez gotowa_y na wszystkie typy reakcji: pozytywna lub
negatywna, nawet na ztos¢. Osoba, z ktérg sie skontaktujesz, moze nie by¢ gotowa na Twoja
wiadomos$¢. Staraj sie nie bra¢ tego do siebie czy przeciwko sobie. Widocznie nie jest to
moment, w ktérym potrafi na to odpowiedz tak jak by$ chciata_chciat.

),

#8 NIE uzywaj stygmatyzujacego jezyka

Pamietaj, ze wiele okreslen, ktére wywodza sie z obszaru psychologii, psychiatrii i zdrowia
psychicznego, kiedys zupetnie neutralnych, zyskato z czasem bardzo negatywny wydzwiek
i niesie za sobg duzy tadunek emocjonalny. Nie uzywaj stygmatyzujgcego jezyka, np. To nie
jest normalne zachowanie, Zachowujesz sie jak szalony/a, Chyba nie chcesz skonczyc
w psychiatryku?. Zapoznaj sie z materiatami przygotowanymi przez Rade Jezyka Polskiego
przy Prezydium PAN wraz z Polskim Towarzystwem Psychiatrycznym, Fundacja Hej, Koniku!
w ramach kampanii edukacyjnej_,Wrazliwi na stowa - wrazliwi na ludzi”. Znajdziesz tam
zalecenia dotyczace jezyka niedyskryminujacego w stosunku do oséb z zaburzeniami
psychicznymi.
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Gdzie skierowac osobe, u ktorej podejrzewamy objawy kryzysu

psychicznego?

Z kim mozesz sie
skonsultowac?

PSYCHOLOZKA_
PSYCHOLOG

Ukonczyt_a 5-letnie studia
psychologiczne.

PSYCHOTERAPEUTKA _
PSYCHOTERAPEUTA

Poza 5-letnimi studiami
magisterskimi, ukonczyt_a
catosciowe 4-letnie
specjalistyczne szkolenie
psychoterapeutyczne, wiasna
psychoterapie, staz kliniczny,
podlega superwizji.

PSYCHIATRKA _
PSYCHIATRA

Ukonczyt_a studia medyczne
oraz specjalizacje lekarska
Z psychiatrii.

Jakie wsparcie
moze zaoferowac?

Moze zaoferowac dorazne
wsparcie, psychoedukacje,
kilka konsultacji, aby
rozpoznac problem i skierowac
do dalszego procesu
diagnozowania lub leczenia.
Ma uprawnienia

do przeprowadzenia diagnozy
psychologicznej przy uzyciu
testow (np. do badania
osobowosci, temperamentu,
inteligencji), ktére moga,

ale nie musza by¢ pomocne
w procesie leczenia. Czasami
kilka konsultacji

z psychologiem jest
wystarczajacych do uzyskania
wsparcia i przyniesienia ulgi
w cierpieniu. Jezeli
psycholozka_g zauwazy
potrzebe konsultacji

z psychiatrka_a lub
psychoterapeutka_a, skieruje
Cie do nich.

Moze poprowadzic¢
psychoterapie, ktéra zapewni
dtuzsze, regularne wsparcie

i umozliwi prace nad
trudnosciami oraz ich
przyczynami.
Psychoterapeutki_ci pracuja
w réznych nurtach, ktére
réznia sie od siebie punktem
widzenia i sposobami pracy.
Wazne, aby wybrac taki, ktéry
bedzie dla Ciebie komfortowy,
zwtaszcza na poczatek.
Spotkania sg mozliwe online
lub na zywo.

Jezeli zauwazy potrzebe
konsultacji z psychiatrka_a,
skieruje Cie do niej_go.

Moze przeprowadzi¢ diagnoze
zaburzen natury psychicznej,
wystawi¢ zwolnienie z pracy,
jesli praca nie jest mozliwa lub
przepisac leki, jesli codzienne
funkcjonowanie jest trudne
(czasem warto od nich zacza¢,
ale zawsze najlepsze rezultaty
osigga sie w potaczeniu
farmakoterapii

z psychoterapia).

Jezeli zauwazy potrzebe
leczenia
psychoterapeutycznego,
skieruje Cie na nie.

Czy moze przepisac e Nie o Nie e Tak

leki?

Czy moze wystawic e Nie e Nie o Tak

zwolnienie

Z pracy?

Czy moze prowadzi€ < Nie/Tak, jesli jest réwniez o Tak « Nie/Tak, po ukoriczenia

psychoterapie?

psychoterapeutka
_psychoterapeuta.

szkolenia z psychoterapii.
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PSYCHOLOZKA_ PSYCHOTERAPEUTKA _ PSYCHIATRKA _

PSYCHOLOG PSYCHOTERAPEUTA PSYCHIATRA
CZY potrzebujesz ¢ Tak. Najpierw udaj sie do lekarza pierwszego kontaktu, tzw. lekarza * Nie
skierowania POZ (podstawowej opieki zdrowotnej) lub dowolnego specjalisty,

ktéry ma umowe z NFZ (np. kardiolog, dermatolog) lub pracuje
w prszadku w placéwece, ktéra ma taka umowe.
nieodptatnej pomocy
. ¢ Nie potrzebujesz tez skierowania, jesli chcesz skorzystac¢ z pomocy
(refundowanej przez specjalistéw w Centrach Zdrowia Psychicznego czy w Osrodkach
NFZ)7 Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
NFZ (réowniez dla dzieci i mtodziezy, ale potrzebuje zgody opiekuna

prawnego) lub fundacji czy stowarzyszen.

Czy potrzebujesz * Nie, wystarczy, ze znajdziesz odpowiednich specjalistke_e i uméwisz sie do niej_go na wizyte.

skierowania

w przypadku

pomocy odptatnej?
W jakiej formie e W formie ambulatoryjnej (wizyta w gabinecie lub wizyta online/telefoniczna), w poradni zdrowia psychicznego lub

iali stacjonarnym oddziale szpitala psychiatrycznego.
specjalistka_a jonarny pitala psychiatryczneg

udziela pomocy?

Pamietaj!

Lista specjalistek i specjalistéw jest ogromna, dlatego warto przy wyborze zweryfikowaé czy
psychoterapeutka_a ukonczyta_ukonczyt (lub jest w trakcie) 4-letnia szkote psychoterapii zgodna
z wymogami np. Polskiego Towarzystwa Psychologicznego lub Psychiatrycznego albo innego
towarzystwa. Nie korzystaj z pomocy o0séb bez przygotowania, np. méwcdéw motywacyjnych bez
dyploméw psychologicznych. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace przygotowania
merytorycznego osoby udzielajacej Ci wsparcia - zawsze mozesz zapytac o ukonczone studia i szkoty.

Wazny numer!

Informacje o miejscach udzielania refundowanych s$wiadczen mozna uzyskaé przez catodobowa
Telefoniczng Informacje Pacjenta, pod numerem telefonu:

2 800190590 &
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Inne mozliwosci

Jesdli czas oczekiwania na wizyte jest dtugi, mozna rozwazy¢ kontakt z fundacjami i organizacjami, ktére oferuja
bezptatng pomoc psychologiczna:

np. Fundacja Twarze Depresji, ktéra oferuje 3 bezptatne konsultacje psychologa:
@ https://twarzedepresji.pl/poradnia-psychologiczna/. Wiecej informacji uzyskasz pod numerem
ﬁEZ‘/ telefonu: +22 290 88 85.

np. Fundacja Nie wida¢ Po Mnie, ktora prowadzi program ,Psychologiczna pierwsza pomoc” dla

@ 0s6b w kryzysie psychicznym pod numerem: +22 398 77 99. Wiecej informacji uzyskasz pod
@ adresem: https://niewidacpomnie.org/psychologiczna-pierwsza-pomoc/

Infolinie pomocowe

Pamietaj tez, ze sg infolinie, ktére dziatajg catg dobe i oferujg bezptatng i anonimowa pomoc:

)

&\ 800 70 22 22 Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym

)

& 116 123 Kryzysowy Telefon Zaufania

)

& 116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy

Wazny numer dla dzieci i mtodziezy!

Nie musisz by¢ sam_a ze swoimi mys$lami i problemami. Dzieciecy Telefonu Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu pod numerem telefonu:

Y 800121212 B
Przydatne linki

« Ministerstwo Zdrowia: Gdzie uzyskaé¢ pomoc psychologiczng i psychiatryczng? [Link]
« Narodowy Fundusz Zdrowia: Terminy pomocy w bezptatnych poradniach zdrowia psychicznego [Link]
« Lista Centréw Zdrowia Psychicznego dla dorostych (wszystkie wojewédztwa): [Link]
« Interaktywna mapa z wykazem osrodkow |, Il i lll poz. ref. NFZ dla dzieci i mtodziezy: [Link]
« Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka i chat online [Link]
« Fundacja Nie wida¢ Po mnie: Bezptatny poradnik: Niezbedne informacje dla dorostych w kryzysie —
Gdzie i jak szuka¢ pomocy [Link]
« Fundacja Dbam o Méj Zasieg: Materiaty edukacyjne kampanii ,Dobrze, zZe jestes” [Link]
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Kodeks Wrazliwosci

w mediach spotecznosciowych

,Kodeks Wrazliwosci w mediach spotecznosciowych” to wyjatkowy przewodnik, ktéry pokazuje, jak
dostrzegaé sygnaty kryzysu w przestrzeni online, pomagaé¢ w sposdb przemyslany i empatyczny oraz
jakich reakcji unika¢, by nie stygmatyzowac czy bagatelizowac problemu. Celem Kodeksu jest edukacja
uzytkownikéw medidéw spoteczno$ciowych na temat zdrowia psychicznego i skutecznych sposobdéw
wsparcia w kryzysie psychicznym oraz budowanie wrazliwosci w przestrzeni cyfrowej, opartej na
wzajemnym wsparciu i zrozumieniu.

Inicjatorem ,Kodeksu Wrazliwosci w mediach spotecznosciowych” jest Fundacja Zdrowego Postepu.
Gtéwnym Partnerem projektu zostato Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth. Udziat w projekcie
wzieli eksperci: prof. dr hab. n. o zdr. Ewa Mojs, prof. dr hab. n. med. Napoleon Waszkiewicz, dr n.
med. Stawomir Murawiec, mgr Sylwia Rozbicka, mgr Agata Lamparska, mgr Anna Grzywacz-Czarnecka,
mgr Krzysztof Adamkiewicz, mgr Grzegorz Dabrowski, mgr Barttomiej tepek, mgr Maja Kaminska,
mgr Damian Paradowski (zatozyciele profilu Uwazne Gtowy).

Patronat nad projektem objeli: Polskie Towarzystwo Psychiatryczne, Polskie Towarzystwo
Psychologiczne, Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej oraz Fundacja Dbam o swdéj zasieg.
gtownym Partnerem projektu zostato Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth.

Projekt zostat takze objety patronatem honorowym Rzecznika Praw Dziecka.

,Kodeks Wrazliwosci w mediach spotecznosciowych” uzyskat pozytywna opinie metodyczna
Mazowieckiego Samorzadowego Centrum Doskonalenia Nauczycieli, jak réwniez opinie Konsultant
Krajowej w dziedzinie psychiatrii dzieci i mtodziezy, dr n. med. Aleksandry Lewandowskiej. Petna tres¢
opinii dostepna na stronie: www.fundacjazdrowegopostepu.com.

Patronat honorowy:
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