BEZPIECZENSTWO W SYTUACJACH
ZACHOWAN AGRESYWNYCH

Jak sobie radzi¢? Co moéwi¢? Jak reagowaé?

unikaj kontaktu fizycznego,
przepychanek i szarpaniny
zachowaj przestrzen do oddalenia
sie

zadbaj o mozliwosé ucieczki dla
siebie i innych

nie otaczaj osoby agresywnej innymi
osobami - zréb przestrzen.

nie wykonuj gwattownych ruchéw
nie dawaj powodoéw do dodatkowej
agresji

»Mozesz rozwigzaé problemy bez
krzywdzenia innych, pomoge ci
rozwigzanie znalez¢”

»Mysle, ze musisz by¢
zdenerwowany/a/o czyms, przez co
stracites/as/os kontrole”

»Chce zrozumiec co sie stato”
~Widze, Ze ..... (opis zachowania)”
»Rozumiem co cie zdenerwowato ale
musimy wspodlnie poszukaé innego
rozwiazania.
Proponuje ......
»,Czy ta Twoja agresja jest
konieczna? Porozmawiajmy”

mow spokojnym ale stanowczym gtosem,
konkretnie i rzeczowo nie przerywaj gdy agresor
mowi, nie kté¢ sie z nim. Pozwdl wyrazi¢ mu to, co
spowodowato jego zdenerwowanie bez
przerywania

jesli krzyczy na Ciebie, zachowaj spokéj wykaz
zrozumienie dla jego uczu¢ (mozesz powiedzieé, ze
réowniez masz gorsze chwile i czasem odczuwasz
podobne emocje, ale jego zachowanie nie jest
odpowiednia reakcja na radzenie sobie z nimi)
stuchaj uwaznie spraw by widziat w Tobie
sprzymierzenca a nie wroga

w miare mozliwosci wyjdz naprzeciw oczekiwaniom
i poleceniom agresora

sprébuj okazac¢ zrozumienie drugiej stronie
konfliktu

unikaj krzyzowania ramion, wskazywania palcem
lub grézb (to moze to spotegowac jego gniew i
wzmocni¢ opor)

jesli to mozliwe odseparuj agresywng osobe od
reszty (jest to sygnal, ze nikt z obecnych nie toleruje
takiego zachowania)

zadbaj o jego bezpieczenstwo

reaguj od razu, gdy zauwazysz pierwsze oznaki
ztosci

nie pozwodl na przeksztatcenie sie gniewu w agresje
sprobuj dojs¢ do przyczyn agresywnego
zachowania i roztaduj konflikt zanim sie zaostrzy

W razie potrzeby popros o wsparcie osoby

Jesli pomimo staran
agresor wciaz
kontynuuje swoje e zwracaj sie do konkretnej osoby nie do ogétu
zachowanie, naleiy Swiadkéw agresywnej sytuacji

. . o gdy jestes swiadkiem agresywnej sytuacji
zakonczyé rozmowe geyjestes =v ™ agresywnej sytuac
. . koncentruj sie na ofierze nie na napastniku
1 wezwacC pomocC

» okaz ofierze wsparcie nie zaogniajac konfliktu

znajdujace sie w poblizu
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KIEDY ZGLOSIC SIE DO CPP?

e nie mozesz zmobilizowac sie do pracy, udziatu w zajeciach, w spotkaniach

e ze znajomymi i ten stan trwa od dtuzszego czasu

e masz trudnosci z koncentracja uwagi i coraz trudniej jest Ci sie uczyc¢

e nie panujesz nad swoim reakcjami i agresywnymi zachowaniem wobec
siebie i innych

e SWOj3 przesztosc i terazniejszosc widzisz w czarnych barwach i nie rozumiesz,
dlaczego masz takie wahania nastroju, ze trudno Ci nad nimi panowac

e tracisz kontrole nad swoim sposobem odzywiania

» napiecie Twojego ciata utrudnia Ci nauke i odpoczynek

e gdy nie rozumiesz co sie z Toba dzieje a Twoje reakcje utrudniaja Ci
funkcjonowanie na uczelni i wsrod innych osob

e Wsparcie przyjaciot okazuje sie niewystarczajace

» uspokojenia w sytuacjach stresowych szukasz w alkoholu i/lub innych
uzywkach

o przezytes lub bytes swiadkiem sytuacji traumatycznej

e nie widzisz sensu dalszego zycia

e przychodza Ci do gtowy mysli, by zakonczy¢ swoje zycie

JAK ZGLOSIC SIE DO CPP?

Studenci i studentki
Moga zgtaszac sie po pomoc psychologiczng osobiscie w Punkcie
Zgtoszeniowym (PZ) przy ul. Pasteura 7 w Warszawie, zdokumentem
tozsamosci lub legitymacja studencka.

e PZ polskojezyczny czynny od poniedziatku do czwartku: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny czynny w srody: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny, rosyjskojezyczny i ukrainskojezyczny czynny we wtorki:

14:00-16:00

Osoby pracujace i doktoranckie
zapraszamy do umowienia sie na konsultacje mailowo: cpp@adm.uw.edu.pl.




ATAK PANIKI

JAK JA POKONAC?
OBJAWY

ataku paniki Osoby doswiadczajgce napadu
e odczuwanie paniki moga byc¢ przekonane,
przyspieszonego bicia serca ze dzieje sie z nimi cos
e bol lub dyskomfort w klatce naprawde ztego.
piersiowe]j

e uUczucie dtawienia,

utrudnionego oddychania co MOWIé?

e zawroty gtowy, brak

réwnowagi do osoby, ktéra ma atak paniki
e pocenie sig, drzenie lub

dygotanie To tylko atak paniki, ktory
e obawa utraty kontroli minie. Nie umierasz, nie
e suchoéc¢ w ustach szalejesz.

e Obawa Smierci

JAK POMOC?

osobie, ktéra ma atak paniki

Uspokoj oddech (np. oddychanie do papierowej torebki, 10
gtebokich oddechow przeponowych, oddychanie “w
kwadracie”).

Przekieruj uwage bazujgc na 4 zmystach (wzroku, stuchu,
dotyku i wechu).

Zachec do policzenia np. zielonych przedmiotow.

Skorzystaj z uspokajajgcych wtasciwosci lawendy, eukaliptusa,
Jjasminu (np. w formie olejkow lub swiecy).

Zachec do postuchania i nazwania dzwiekow, np. tykajgcy
zegar, szum z ulicy lub rozmowy.

Zaproponuj zdjecie butow i dotkniecie stopami podtoza. Mozesz
dotknqgc jakiegos przedmiotu | go opisac.
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e ze znajomymi i ten stan trwa od dtuzszego czasu

e masz trudnosci z koncentracja uwagi i coraz trudniej jest Ci sie uczyc¢

e nie panujesz nad swoim reakcjami i agresywnymi zachowaniem wobec
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e SWOJj3 przesztosc i terazniejszosc widzisz w czarnych barwach i nie rozumiesz,
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e uspokojenia w sytuacjach stresowych szukasz w alkoholu i/lub innych
uzywkach

o przezytes lub bytes swiadkiem sytuacji traumatycznej

e nie widzisz sensu dalszego zycia

e przychodza Ci do gtowy mysli, by zakonczyc¢ swoje zycie

JAK ZGLOSIC SIE DO CPP?

Studenci i studentki
mMoga zgtaszac sie po pomoc psychologiczng osobiscie w Punkcie
Zgtoszeniowym (PZ) przy ul. Pasteura 7 w Warszawie, zdokumentem
tozsamosci lub legitymacja studencka.

e PZ polskojezyczny czynny od poniedziatku do czwartku: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny czynny w srody: 10:00-14:00

e PZanglojezyczny, rosyjskojezyczny i ukrainskojezyczny czynny we wtorki:

14:00-16:00

Osoby pracujace i doktoranckie
zapraszamy do umaowienia sie na konsultacje mailowo: cpp@adm.uw.edu.pl.

OO0
NN NN N




SMIERC SAMOBOJCZA

Wskazdéwki dla jednostek UW

Dziatania natychmiastowe

1. Poinformowanie wiladz jednostki o smierci
samobdjcze;.

2. Zwotanie zespotu kryzysowego przez witadze
jednostki (dziekan, dyrektor, kierownik).
Zadania zespotu kryzysowego:

« koordynacja i monitorowanie dziatarh wokdt
zdarzenia;

« wyznaczenie oséb odpowiedzialnych za
dziatania informacyjne, pomocowe i odroczone
W czasie.

3. Poinformowanie wltadz UW (rektor, kanclerz)
przez dziekana lub osobe go zastepujgcaq.

Dziatania pomocowe

1. Zorganizowanie pomocy dla rodziny i
bliskich ofiary.

2. Zorganizowanie wsparcia dla studentéw,
doktorantéw i pracownikdéw przy udziale
CPP/BON.

3. ldentyfikacja oséb w spotecznosci
uniwersyteckiej szczegdlnie dotknietych

wydarzeniem i przekazanie tych informacji
do CPP.

Dziatania odroczone w czasie

Dziatanie informacyjne i
komunikacyjne

1.Poinformowanie telefonicznie
lub mailowo Centrum Pomocy
Psychologicznej UW, Biura
ds. Oséb z
Niepetnosprawnosciami UW
oraz Biura Ombudsmana
UW. 2.Poinformowanie
odpowiednich stuzb o smierci
samobdjczej (jesli to
konieczne).

3. Kontakt z rodzing
zmartego w celu przekazania
kondolencji i ustalenia
ewentualnej dalszej pomocy.
4. Poinformowanie
pracownikéw, doktorantéw i
studentéw o zdarzeniu.

5. Monitorowanie mediow
spotecznosciowych i
reagowanie na niepokojgce
tresci.

Ustalenie dziotan profilaktycznych i psychoedukacyjnych w ciggu 3 miesiecy od

zdarzenia.

Wypetnienie formularza zdarzenia kryzysowego i dokumentowanie przebiegu

dziatan.

Wazne jest utrzymywanie réwnowagi pomiedzy normalnym trybem zajeé a
dziataniami poza harmonogramem. Zaleca sie, aby po okoto 3 dniach powrdci¢ do

normalnego trybu dziotania i rutyny.
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PRZYKLADOWE KOMUNIKATY

Z przykroscig zawiadamiamy, ze dnia ............ na wydziale ............ miata miejsce
samobdjcza smieré naszej/naszego Studenta/Studentki/Osoby Studenckiej ............... (imie
i nazwisko).

Wszystkim osobom zwigzanym z ............. sktadamy wyrazy wspodtczucia. Kazda Osoba,

ktéra w tym trudnym czasie, chciotaby porozmawia¢ moze zgtosi¢ sie
do Centrum Pomocy Psychologicznej ul. Pasteura 7.

W celu uméwienia sie na spotkanie z psychoterapeutg studenci UW mogaq zgtaszac sie
osobiscie od poniedziatku do czwartku w godzinach 10.00 - 14.00, doktoranci i

pracownicy proszeni sg o kontakt telefoniczny lub mailowy.

Z przykroscig zawiaodamiamy o nagtej Smierci naszej/naszego
Studenta/Studentki/Osoby Studenckiej .............. (imie i nazwisko). Wszystkim osobom
zZwigzanym z ............. (tu mozna podad krotki opis czym sie zajmowata, joka byta, co
robita, czym sie wyrdzniata, jok mogta zostaé zapamietata itp).sktadamy wyrazy

wspotczucia.

Kazda Osoba, ktéra w tym trudnym czasie, chciotaby porozmawiaé moze zgtosi¢ sie do
Centrum Pomocy Psychologicznej UMW ul. Pasteura 7. W celu umdwienia sie na
spotkanie z psychoterapeutq studentéw UW zapraszamy osobiscie od poniedziatku do
czwartku w godzinach 10.00 - 14.00, doktorantéow i pracownikéw prosimy o kontakt
telefonicznie lub mailowo.

Z ogromnym smutkiem przekazujemy informacje o $Smierci .............. (imie i nazwisko osoby
zmartej). Pani/Pan/Osoba Studencka byta ........... (padad funkcje, czy byta studentem,
doktorantem, pracownikiem). Przyczyng smierci byto samobdjstwo. Niektérzy z
Was/Panstwa dowiedzieli sie o tym wczesniej, inni dopiero z teraz. Czesto zastanawiamy
sie, dlaczego ktos odebrat sobie zycie, zadajemy wiele pytam, niektére z nich nie bedzie
miata odpowiedzi. Samobdjstwo to zdarzenie, na ktére sktada sie wiele przyczyn.
Dochodzi do niego w obliczu roznych probleméw, choroby, trudnosci z odczuwaniem
emocji. Wazne zeby pamietad, aby w takich chwilach szukaé pomocy i wsparcia.

Jesli ktos z Panstwa chciatby porozmawiaé (o tej sytuacji, o uczuciach, o sobie) moze
zgtosi¢ sie do Centrum Pomocy Psychologicznej UW ul. Pasteura 7. W celu umowienia sie
na spotkanie z psychoterapeutqg studentéw UW zapraszamy osobiscie od poniedziatku
do czwartku w godzinach 10.00 - 14.00, doktorantéw i pracownikow prosimy o
kontakt telefonicznie lub mailowo.

W szystkim Bliskim sktadamy wyrazy wspodtczucia



