Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak rozmawiac
O zdrowiu psychicznym

Pietno wokot zdrowia psychicznego moze zbyt czesto utrudnia¢ rozmowy na temat
dobrego samopoczucia psychicznego. Mozesz czué sie niekomfortowo, proszgc

o pomoc lub sprawdzajgc, jak sobie radzi przyjaciel lub wspotpracownik, kiedy nie
masz pewnosci, jakiego jezyka uzy¢ lub jak poruszy¢ taki temat.

Naprawde liczy sie to, ze pokazesz drugiej osobie, ze jestes gotowy(-a) jej
wystuchaé i wspiera¢ jg. Podobnie, jesli prosisz o pomoc, nie ma ,wtasciwego”
sposobu, jak to zrobi¢ — chodzi o to, by wyciggna¢ reke i powiedzie¢ zaufanej
osobie, ze potrzebujesz wsparcia. Ponizej znajduje sie kilka zdrowych sposobow
rozmawiania o swoim dobrostanie psychicznym oraz propozycje, jak zapyta¢ kogos
o stan ich zdrowia psychicznego.

@ Gdzie zwréci¢ sie o wsparcie

Osoby, ktoére czujg, ze potrzebujg wsparcia swojego zdrowia psychicznego, czesto mogg mie¢
trudnosci z poproszeniem o to, ale kiedy sie odwazg prawdopodobnie przekonajg sie, ze wiekszos¢
o0sbb chce pomoc i jest zaszczycona, ze zwrdcono sie do nich o pomoc.

Podejmujac decyzje, z kim porozmawiaé, wez pod uwage osoby w swoim zyciu, ktérym mozesz sie
zwierzy¢ i ktére charakteryzujg sie empatig i inteligencjg emocjonalna. Czy jest cztonek rodziny,
bliski przyjaciel, nauczyciel, mentor lub kto$ inny, kogo szanujesz i przed kim mozesz komfortowo
sie otworzy¢?

Jesli wolisz przygotowac grunt przed rozmowa, wspomnij im, Ze jest co$, o czym chcesz
porozmawiac¢ i umow sie na rozmowe. Postaraj sie znalez¢ prywatng przestrzen, w ktorej czujesz
sie komfortowo i mozesz rozmawia¢ bez przeszkod.

Jesli rozmowa twarzg w twarz wydaje sie zbyt oniesmielajgca, sprobuj skontaktowac sie
za pomocg SMS-a. Sposéb komunikacji nie powinien stanowi¢ przeszkody w proszeniu o pomoc
i nawigzywaniu kontaktu z osobg, ktérej ufasz.
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q Sugestie dotyczace proszenia o pomoc

Zrobienie wczesniej notatek na temat tego, co chcesz powiedzie¢, moze poméc w skupieniu
mysli. Nie my$l, ze musisz wyrazi¢ wszystko, co czujesz w trakcie jednej rozmowy. Rozmowa

o tym, przez co przechodzisz, czesto jest procesem i wymaga wielu rozméw i bedzie nieco inna
w przypadku kazdej osoby, z ktdrg rozmawiasz.

Nie musisz sie martwic, jesli nie wiesz, jak wyrazi¢ swoje uczucia lub co powiedzie¢ — zachowaj
prostote i powiedz drugiej osobie, ze Zle sie czujesz i nie wiesz, gdzie sie zwrécic i ze potrzebujesz
pomocy. Méw to, co czujesz, nie lekcewaz sytuacji i nie méw, ze to nic takiego. Twoje zdrowie
psychiczne ma znaczenie i kto$, kto ma na wzgledzie Twdj najlepszy interes, nie bedzie uwazat,
ze jestes ciezarem.

ZastanoOw sie, jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz — czy potrzebujesz pomocy w znalezieniu
profesjonalisty, z ktérym mozesz porozmawiaé, czy chcesz, aby ktos$ towarzyszyt Ci podczas wizyty,
czy po prostu szukasz kogos, kto Cie wystucha? Powiedz innym, co mogg zrobi¢, aby pomac.

W niektorych sytuacjach mozesz nie uzyskaé oczekiwanej odpowiedzi. Zdrowie psychiczne
moze by¢ dla niektérych trudnym tematem do rozméw — moze to mie¢ zwigzek z brakiem
informacji, aspektami kulturowymi, pochodzeniem lub czyms zupetnie innym. Wazne jest, aby nie
powstrzymato Cie to od szukania pomocy gdzie indzie;j.

ﬁ To ty decydujesz

Ty decydujesz, komu udostepniasz szczegoty dotyczgce swojego zdrowia psychicznego i o jakich
aspektach chcesz rozmawiac. Jesli znalazies(-as) zasoby, ktére Ci odpowiadajg, zastanow, czy
mozesz podzieli¢ sie tym z innymi, aby mogli sie czego$ dowiedzie¢ o Twoim stanie.

Dobrym poczagtkiem jest rozmowa z zaufanymi przyjaciétmi i rodzing na temat swojego zdrowia
psychicznego. Prawdopodobnie bedziesz chciat(a) ostatecznie porozmawiac z profesjonalista,
poniewaz jest to przeszkolona osoba, ktéra moze pomoc pokonaé wyzwania. Wazne jest, aby
zbudowact silng sie¢ wsparcia sktadajgca sie z rodziny i/lub przyjaciot, a takze profesjonalistow.

Jesli okaze sie, ze potrzebujesz natychmiastowej pomocy, nie wahaj sie skontaktowaé¢ z zaufang
osobg, udac¢ sie na oddziat ratunkowy lub zadzwoni¢ na infolini¢ dla osdb w kryzysie.

o Pokaz, ze tam jestes

Chcesz, aby druga osoba poczuta sie doceniona i zrozumiana. W trakcie rozmowy powtorz to,
co ustyszates(-as), jesli chcesz cos$ wyjasnic. Nie prébuj dominowaé nad sytuacjg ani nie instruuj
nikogo, co ma robié. Korzystaj z udzielonych wskazéwek dotyczacych kolejnych krokéw i zapytaj,
jakiego rodzaju wsparcia potrzebuje.

Jesli potrafisz utozsamic sie z tym, co styszysz, nie krepuj sie okaza¢ empatie przywotujgc wtasne
doswiadczenia, ale nie moéw tylko o sobie. Skoncentruj sie na osobie szukajgcej pomocy i na jej
dobrym samopoczuciu. Nie lekcewaz jej uczu¢ uwagami typu ,To prawdopodobnie tylko taka faza”
lub ,To nie jest az tak wielka sprawa”.

Kieruj sie wtasnym osgdem, aby okresli¢ najlepszy plan dziatania na przysztos¢. Czasami ktos
moze stanowi¢ zagrozenie dla siebie i potrzebuje profesjonalnej pomocy. Jezeli wydaje Ci sie,
ze dana osoba jest w bezposrednim niebezpieczenstwie, nalezy zwréci¢ sie o profesjonalng
pomoc lub natychmiast skontaktowac sie ze stuzbami ratunkowymi.
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Q Wskazowki dotyczace dalszych dziatan

Poinformuj osobe, z ktérg rozmawiates(-as), ze mozesz porozmawiac¢ takze w przysztosci i ze nie
jest to tylko jednorazowa rozmowa. Nie mysl| jednak, ze kazda rozmowa z nig musi dotyczy¢
zdrowia psychicznego. Staraj sie mie¢ pozytywny wptyw na jej zycie — zapro$ jg do wspodlnych
zajec¢ lub spotkan towarzyskich.

Zwroc¢ uwage na swoj jezyk i uwazaj, aby nie definiowa¢ osoby na podstawie jej diagnozy,

na przyktad zamiast nazywaé kogos ,0sobg dwubiegunowg”, powiedz, ze jest to ,0soba cierpigca
na chorobe afektywng dwubiegunowg”. Nigdy nie uzywaj obrazliwych terminow i etykiet, takich jak
»psychiczny(-a)” czy ,szalony(-a)”.

Dowiedzenie sie czego$ na temat wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, przed ktorymi
stoi dana osoba, moze okazac¢ sie pomocnym sposobem na pokazanie, ze chetnie jej pomozesz.
Jesli natkniesz sie na pomocne zasoby, nie boj sie przekazac ich osobie, ktéra zmaga sie

z tg choroba.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcentera mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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Child Mind Institute. How to support a friend with mental health challenges. childmind.org/article/support-friend-with-mental-health-challenges.

Child Mind Institute. How to talk about mental health issues. childmind.org/article/talk-mental-health-issues.

Child Mind Institute. How to talk to your parents about getting help. childmind.org/article/how-to-talk-to-your-parents-about-getting-help-if-you-think-you-need-it.
Mental Health America. Time to talk: tips for talking about your mental health. mhanational.org/time-talk-tips-talking-about-your-mental-health.

Mental Health Foundation. How to support someone with a mental health problem. mentalhealth.org.uk/publications/supporting-someone-mental-health-problem.
National Alliance on Mental lliness. Disclosing to others. nami.org/Your-Journey/Individuals-with-Mental-lliness/Disclosing-to-Others.

National Alliance on Mental lliness. How to help a friend. nami.org/Your-Journey/Teens-Young-Adults/How-to-Help-a-Friend.

National Alliance on Mental lliness. Supporting recovery. nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery.

Optum. Myths and facts about mental health. livewell.optum.com/sec_BeWell/sub_bw_ConditionsbyName_Anxiety/cnt_art_15435_MythsandFactsAboutMentalHealth.
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