Porozmawiajmy
0 zdrowiu
psychicznym




Poznajmy faktly

Czy wiesz, ze zdrowie psychiczne jest wazna czescia zycia
kazdego cztowieka?

Dbanie o nasze zdrowie psychiczne to podréz, w ktérej
doswiadczamy wzlotéw i upadkéw, ale zawsze mozemy robié
mate kroki, aby je chroni¢. Nasze zdrowie psychiczne zmienia
sie kazdego dnia, ale ¢wiczac konkretne umiejetnosci, mozemy
przygotowac sie na rozne wyzwania, ktore stawia przed nami
zycie i odpowiednio zadbac o nasze zdrowie.

Zdrowie psychiczne moze nie by¢ dobrze rozumiane

Rézne spotecznosci i kultury inaczej postrzegaja zdrowie psychiczne, co wptywa na to, w jaki
sposodb méwimy i myslimy o kwestiach zdrowia psychicznego. Poswie¢my chwile na oméwienie
tego, czym faktyczne jest zdrowie psychiczne, abysmy mogli ustali¢ pewne fakty dotyczace tego
obszaru zdrowia.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne stanowi element naszego zdrowia
i dobrostanu, pozwala nam zrozumie¢ nasze
umiejetnosci, radzic¢ sobie z codziennym zyciem,
angazowac sie w dziatania naszej spotecznosci, budowac -
relacje i ksztattowac Swiat, w ktérym zyjemy. Moze —
wahac sie od bardzo dobrego samopoczucia do
przygnebienia. Zwykle znajdujemy sie gdzie$ pomiedzy
tymi stanami.

Bez wzgledu na to, w jakim obecnie stanie sie znajdujesz, pamietaj aby nie oceniac siebie
przez pryzmat tego, z czym sie obecnie mierzysz. Akceptacja siebie jest pierwszym krokiem
w budowaniu Srodowiska, w ktérym wszyscy czujemy sie bezpieczni, wazni i wartosciowi.



Kiedy warto zglosi¢ sie po pomoc?

Przyznanie sie do tego, ze potrzebujemy wsparcia moze by¢ trudne, ale jest to oznaka
odwagi. Oto kilka sygnatéw, ktére moga swiadczy¢ o tym, ze mozesz potrzebowad pomocy
w zakresie zdrowia psychicznego:

X Problemy z porannym wstawaniem z t6zka,
poczucie ciggtego zmeczenia
Unikanie kontaktu z innymi, rezygnacja
z obowigzkéw

X Utrata zainteresowania rzeczami, ktore zwykle
sprawiajg nam rados¢

X Problemy z koncentracja
Uczucie irytacji, samotnosci, przedtuzajacego
sie smutku towarzyszacego prawie kazdego
dnia

X Doswiadczenie jakiejkolwiek wymienionej
wyzej rzeczy przez czas dtuzszy niz kilka
tygodni

Gdzie szuka¢ pomocy i jak o nia
poprosic?
Na pomoc nigdy nie jest za wczesnie.

Proszenie o pomoc moze wydawac sie trudne, ale jej uzyskanie od innych oséb moze
pozytywnie zmienic¢ twoje zycie. Zawsze mozesz porozmawiac z kims ze swojej szkolnej
spotecznosci, na przyktad szkolnym psychologiem. Jesli jest to dla ciebie zbyt trudne,
mozesz zwrdci¢ sie najpierw do kogos kogo dobrze znasz i komu ufasz, na przyktad
wybranego nauczyciela lub cztonka rodziny — pomoga Ci uzyska¢ pomoc specjalisty.



Mozesz skorzystac takze z Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy - bezptatnej infolinii, na
ktora mozesz zadzwonic lub skontaktowac sie za posrednictwem strony internetowej. Bardzo
wazne jest, aby poprosi¢ o pomoc zaufang osobe dorosta, jesli doswiadczanie trudnych emog;ji
trwa zbyt dtugo lub jesli utrudniaja one nam wykonywanie codziennych czynnosci.

Jesli zmagasz sie z trudnosciami i nie wiesz, co powiedziec lub jak poprosi¢ o pomoc, wyprébuj
ponizsze wskazowki:

Kiedy nie wiesz, czego - Kiedy czujesz,
: ze utknates:

potrzebujesz:

,Borykam sie z duzym
problemem. Czy mozemy sie
spotkac albo porozmawiac?

Potrzebuje Twojej pomocy

w przemysleniu kilku pomystow
i ustaleniu, co najlepiej zrobic¢

w tej sytuagji”.

"Czuje sie...... , ale nie wiem, o
co dokfadnie poprosi¢, jednak
wydaje mi sie ze potrzebuje
jakiego$ wsparcia. Czy
mozemy porozmawiac..."?

. Gdy potrzebujesz
Gdy nie chce§z otym E kontaktu z inna
rozmawiac: osoba:

"Czy mozesz do mnie
zadzwonic .... lub
wysta¢ wiadomos¢,
aby upewnic sie, ze
wszystko u mnie
w porzadku?".

"Jestem w trudnej sytuacji, ale
nie chce o tym rozmawiac.
Mozemy jednak zrobi¢ co$

razem, co pozwoli mi
odwréci¢ uwage od mojego
problemu.”

Jesli czujesz, ze mozesz potrzebowad profesjonalnej pomocy, skontaktuj sie z zaufana osoba
dorosta, ktéra moze Cie wesprzed. Jesli nie masz pewnosci, gdzie sie uda¢, skorzystaj z infolinii:
Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy: 116 111 lub Dzieciecego Telefonu Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka 801 12 12 12. Nawigzesz tam kontakt z osobami, ktére, sg w stanie
profesjonalnie wesprze¢ mtode osoby w kryzysie zdrowia psychicznego.

Zrozumienie mitow na temat zdrowia
psychicznego moze pomdc przelamac
stygmatyzacje os6b doswiadczajacych
problemdéw w tym zakresie

i wypracowac skuteczne sposoby radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami.



 FAKT

Nastolatki czesto
doswiadczaja
hustawek nastrojow,
ale nie oznacza to
jednak, ze nie
doswiadczaja
probleméw zdrowia
psychicznego.

® MIT

Nastolatki nie maja
probleméw w zakresie
zdrowia psychicznego,
po prostu maja
wahania nastrojéw

i buntuja sie, aby sie
zwrdcic na siebie
uwage.

-’ 14% nastolatkdéw na Swiecie zyje ze zdiagnozowanymi zaburzeniami zdrowia
psychicznego.
" WSrdd nastolatkdéw w wieku 10-15 lat samookaleczenia sa 5. najczestsza przyczyna

Zgonow.
Potowa wszystkich zaburzen zdrowia psychicznego objawia sie przed 14 rokiem zycia.

? w MIT I‘“ « FAKT

Kazdy powinien dba¢

O zdrowie o zdrowie psychiczne
psychiczne nalezy i podejmowac¢ dziatania
dbac tylko wtedy, w celu poprawy

gdy cierpi sie na

swojego samopoczucia
chorobe psychiczna. Wojeg poczict

i zdrowia psychicznego.

Kazdy powinien rowniez podjac aktywne kroki w celu wypracowania nawykdw, ktére
pomoga prowadzi¢ zdrowy i bezpieczny styl zycia. Zmiana przyzwyczajen nie zawsze
jest fatwa lub mozliwa, ale czasami nawet drobne rzeczy, takie jak upewnienie sie, ze
mamy wystarczajaco duzo snu i aktywnosci fizycznej, maja wptyw na nasze zdrowie

psychiczne.

 FAKT

Stan zdrowia
psychicznego nie ma
nic wspélnego

z byciem stabym.
Choroby nie sa czyms,
co cztowiek sobie
wybiera.

Zly stan zdrowia
psychicznego jest
oznaka stabosci;
jesli cztowiek bytby
silniejszy, nie
miatby probleméw
w tym zakresie.

W rzeczywistosci uswiadomienie sobie, ze potrzebuje sie pomocy i poproszenie
o nig, wymaga wielkiej sity i odwagi. Pamietaj, ze kazdy moze doswiadczy¢ kryzysu
zdrowia psychicznego.



Czasami mozesz znalez¢ sie gdzies pomiedzy dobrym i ztym stanem zdrowia
psychicznego. Zycie jest trudne. Czy kiedykolwiek towarzyszyt ci stres, smutek,
strach czy niepokdj kiedy prébowates/probowatas pogodzic ze soba rézne
obowiazki, szkolne zadania, relacje i codzienne trudnosci?

Z kim dzielisz sie swoimi troskami i do kogo zwracasz sie w trudnych
chwilach?

Niektore sposoby radzenia sobie z trudnymi sytuacjami moga wptywac na nas
pozytywnie, inne moga by¢ destrukcyjne. Zastanow sie, ktére sposoby sa dla
ciebie najlepsze. Nie jest to zawsze tatwe, ale to jak sobie radzimy z trudnosciami
i jak reagujemy na stres wptywa w duzej mierze na stan naszego zdrowia
psychicznego. Jakie sa twoje dwie metody radzenia sobie z trudnymi
emocjami, ktére najczesciej stosujesz?

Czy jest jakas rzecz, ktéra bys zmienit w tym, jak osoby z twojego otoczenia
rozmawiaja o zdrowiu psychicznym? Jesli tak, to dlaczego?

Jesli widzisz, ze twdj przyjaciel przechodzi przez trudny czas, w jaki sposéb
mozesz go wesprzec?

Swiadomosé swoich mozliwosci moze byé bardzo pomocna dla naszego
samopoczucia i uSwiadomienia sobie, ze bez wzgledu na to, jak sie czujemy,
stanowimy duza wartosc. Pomysl o sobie. Jakie trzy rzeczy uznajesz za
swoje mocne strony?




Wiadomosc¢ do siebie p _

Przypomnij sobie sytuacje z przesztosci, w ktorej borykates sie
z trudnymi emocjami. Zastanow sie, jakg wiadomosc chciatbys
przekaza¢ mtodszej wersji samego siebie. Jakie teraz masz
refleksje? Mozesz podzieli¢ sie swoimi przemysleniami

wytgcznie przed samym soba i spisac je na kartce/dzienniku, :
badzZ porozmawiac z bliskg osoba. Mozesz tez rzuci¢ wyzwanie @
W

-

)

innym znajomym, aby pomysleli o wiadomosci, ktéra
podzieliliby sie z samymi soba sprzed kilku lat.

Niewystany list

Poswie¢ czas na napisanie listu, ktérego nigdy nie wyslesz.
Moze on by¢ skierowany do kogokolwiek z Twojej przesztosci
lub terazniejszosci. To ¢wiczenie moze pomdc w zrozumieniu
swoich emocji, osiagna¢ spokdj lub pewnos¢ siebie. Chodzi o to,
aby wypisa¢ wszystko na papierze, tak aby mozna byto
zastanowic sie nad tematami zawartymi w liscie lub po prostu je
zaakceptowac i p6js¢ dalej.

Podziel sie opinia

Napisz i udostepnij swoja opinie na temat tego, jak Srodowisko w ktérym funkcjonujesz
podchodzi do tematu zdrowia psychicznego. Co ludzie wokot Ciebie mysla na ten temat, co
méwia i jakie dziatania podejmuja. Czy jest cos, co chciatbys zmieni¢ w tym jak twoje najblizsze
otoczenie podchodzi do kwestii zdrowia psychicznego? Dlaczego? W jaki sposob? Powiedz
nam, jakie podjatbys dziatania, aby stworzy¢ spotecznos¢ wspierajacg zdrowie psychiczne.
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