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WPROWADZENIE

Wczesna dorostosc to stresujacy okres zycia. Nawet w normalnych
okolicznosciach az jedna na piec mtodych osob w wieku od 15 do 24 lat

doSwiadcza znacznego cierpienia psychicznego w ciagu roku, a badania
wskazuja, ze w czasie pandemii COVID-19 liczba ta mogta jeszcze wzrosnac,

przy czym doswiadczenia depresji, leku 1 samotnosci sg nawet wieksze
niz u dorostych. Trudno sie temu dziwiC na to, Jak wiele zaktocen miato miejsce

dla 0sob uczacych sie | przechodzacych z edukacji do dorostego zycia.

Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich znajduje sie w takie] sytuacji, moze szukac
pomocy u swojego lekarza rodzinnego, a to moze prowadzi¢ do dalsze] podrozy
w gtab problemow zdrowia psychicznego. Moze byc to przerazajace, poniewaz
mozesz zostaC poproszony o mowienie o rzeczach, o ktérych nie masz wiedzy
lub pojecia. Poniewaz okoto potowa problemow ze zdrowiem psychicznym,
ktore dotykaja osob w wieku dorostym ma swoj poczatek w okresie dorastania,
wazne jest, aby miodzi dorosli 1 osoby z ich otoczenia (np. rodzina, przyjaciele,
opiekunowie, nauczyciele lub specjalisci) szukali informacji I znajdowali

odpowiedzil.

Dlatego tez Mental Health Europe (MHE) przygotowato ten krotki poradnik.

Nie moze on oczywiscie zawierac wszystkich odpowiedzi, ale MHE ma nadzieje,
ze bedzie on wskazowka, gdzie mozna dowiedziec sie wiece] | dodac odwag,
by pytacC dalej, jesli nie jesteS usatysfakcjonowany.

Ten przewodnik jest piata czescia serii krotkich przewodnikow MHE,
z ktorych wszystkie maja ten sam ogolny cel. Poprzednie publikacje
dotyczyly tematow: diagnozy_psychiatryczne|, osobistego powrotu do zdrowia
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CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) definiuje zdrowie psychiczne jako
“stan dobrego samopoczucia w ktorym kazda jednostka realizuje swoj
wiasny potencjat, potrafi radziC sobie z normalnymi stresami zyciowymi,
moze pracowac produktywnie | owocnie | jest w stanie wniesSc swoj] wktad
do swoje| spotecznoscli”. Zdrowie psychiczne jest integralnga czescia
0golnego stanu zdrowia kazdego cztowieka I jest tak samo cenne

| wazne Jak zdrowie fizyczne.

JAK | KIEDY POWSTAJA PROBLEMY ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?
CZY ISTNIEJA CZYNNIKI RYZYKA?

Niektorzy twierdza, ze problemy ze zdrowiem psychicznym sa spowodowane
przez czynniki biomedyczne | predyspozycje genetyczne, sugerujac,

Zze osoba moze byc¢ predestynowana do ich doswiadczania niezaleznie

od innych czynnikow. Jednak wiele osdb, m.in. psychologow I niektorych
lekarzy, kwestionuje zasadnoscC tego podejscia, poniewaz nie oddaje

Ono ztozonosci tematul.

Zty stan zdrowia psychicznego lub problemy ze zdrowiem psychicznym
nalezy rozumiec jako stan, w ktorym kombinacja czynnikow - takich jak
stresujgce wydarzenia zyciowe lub niekorzystne srodowisko spoteczne,
ekonomiczne | kulturowe - negatywnie wptywa na dobrostan danej osoby
| powoduje rozne poziomy stresu. Czynniki te moga wystapi€¢ w kazdym
momencie zycia cztowieka |1 sg czescia ludzkiego doswiadczenia.
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Istnieja rowniez inne zagrozenia dla zdrowia psychicznego, na ktore miodzi
ludzie moga byC narazeni, czasem nie zdajac sobie z tego sprawy. Ryzyko to
moze polegac na nadmiernym spozywaniu alkoholu lub rekreacyjnym uzywaniu
narkotykow, grach on-line, pornografii, innych potencjalnie uzalezniajacych
czynnosciach lub braku snu, deprywacji (zbyt maitej ilosci) snu. Ryzyko moze
byC rowniez zwiazane z nadmierng zbyt duza presja w szkole lub w pracy lub
poddawaniem sie decyzji innych osob, ktore nie odpowiadajg temu, czego dana
osoba naprawde chce w zyciu. Wazne jest, aby otwarcie rozmawiac o tych
doSwiadczeniach, ktore zdarzaja sie u wielu mtodych ludzi i nie nalezy sie ich
wstydzic, gdy szuka sie pomocy.

CO TO JEST DIAGNOZA PSYCHIATRYCZNAI/DIAGNOZA
STANU PSYCHICZNEGO?

Diagnoza medyczna to proces okreslania, jaka choroba lub stan odpowiada
danym objawom. Informacje wymagane do postawienia diagnozy medycznej
Sg zazwycza| zbierane z wywiadu | badania fizycznego osoby szukajace]
opleki medyczne].

Diagnoza psychiatryczna lub stanu psychicznego jest Inna: czesto nie ma
fizycznych objawow, ani nie ma zadnych biologicznych testow, ktore wskazuja
na obecnosc zaburzen zdrowia psychicznego, jak w przypadku problemow
zdrowia fizycznego. Chociaz testy moga bycC wazne, aby wykluczyc inne
fizyczne czynniki, ktore moga bycC przyczyna objawow, pracownik stuzby
zdrowia psychicznego stawiajacy diagnoze psychiatryczna musi polegac

na opisie wikasnych mysli 1 uczuc¢ w odniesieniu do danej osoby wraz

Z obserwacjami je] zachowania. W odniesieniu do tego warto wiedziec

Ze 0soba najlepie] przygotowana do postawienia diagnozy jest ona sama,
wspierana przez informacje | dyskusje z pracownikami stuzby zdrowia
systentami zdrowienia.
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Najwazniejsze jest, aby wyrazac siebie, wyjasniC otwarcie, co ci sie przydarzyto,

jak sie z tym czujesz |1 co chcesz zrobiC. Niestety specjalisci ds. zdrowia

psychicznego sa coraz bardzie] zmedykalizowani w spoteczenstwie Zachodu

| Istnieje duze ryzyko, ze mtodzi dorosli stang sie chronicznymi pacjentami
opieki psychiatryczne| (preferujace] model biomedyczny). Zas implementowanie
zasad samostanowienia, empowermentu (upodmiotowienia) | zdrowienia moze
zmieniC wszystko na lepsze.

Wiece| informacji na ten temat mozna znalez¢ w MHE ,Krotki przewodnik po

CO TO SA SRODKI PSYCHIATRYCZNE?

W wielu przypadkach, ludziom, ktorzy otrzymuja diagnoze psychiatryczna sa

przepisywane $rodki psychiatryczne jako forma leczenia. Srodki psychiatryczne
sg substancjami zdolnymi do wptywania na umyst, emocje | zachowanie.

Moga one zmieniC sposob myslenia, odczuwania | postrzegania swiata przez
danag osobe. Niektore ich dziatanie jest odczuwane jako korzystne | moze
zmniejszyc objawy, na przykiad poprzez wywotanie tymczasowego poczucie
spokoju lub dobrego samopoczucia, ktore moze byc lepsze od poprzedniego
stanu niepokoju lub pobudzenia.

Z drugiej strony, jak w przypadku wszystkich lekow, ktore dziataja na chemie
mOzgu, moga wystapiC inne mniej] pozadane efekty, ktore sa nieprzyjemne,
uposledzaja funkcjonowanie | moga zagrazac ogolnemu zdrowiu, podobnie jak
w przypadku alkoholu, nikotyny czy narkotykow rekreacyjnych. Adaptacje, ktore
organizm musli poczynic, aby poradzi€ sobie ze zmianami wytwarzanymi przez
dany srodek moze rowniez oznaczac, ze jesli przestaniesz go bracC, moze to
wywotac nieprzyjemne skutki, ktore beda utrzymywac sie przez diugi czas,
Ich zazywaniul.

KROTKI PRZEWODNIK DLA MtODYCH DOROSLYCH ‘

A 4
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Decyzja o przyjmowaniu lub zaprzestaniu przyjmowania srodkow
psychiatrycznych powinna nalezec¢ do osoby, ktora je przyjmuje. Czyli za je
Swiadoma zgoda | przy odpowiednim wsparciu podczas wszystkich etapow
tego procesu. Zgoda na przyjmowanie srodkow psychiatrycznych nie jest
czyms, czego nalezy sie wstydzicC sie lub postrzegac jako stabosc, wiec nie
nalezy bac sie prosiC o wsparcie w tym zakresie. Wiece] informacji na ten temat

JAKIE SA NIEKTORE POWSZECHNE PROBLEMY
ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

Istniejga dwa gtowne zrodta kategoryzacji problemow zdrowia psychicznego:
Miedzynarodowa Klasyfikacja Chorob 1 Problemow Zdrowotnych (ICD) oraz
Diagnostyczny | Statystyczny Podrecznik Zaburzen Psychicznych (DSM).
Poniewaz czesto nie ma zdefiniowanych fizycznych lub biologicznych markerow
lJub testow dla trudnosci ze zdrowiem psychicznym, podreczniki te opierajg sie
na zbiorowych opiniach grup ekspertow, ktorzy decyduja, jak opisywac rozne
formy standw zdrowia psychicznego. Sporzadzono listy mysli, uczuc,
dosSwiadczen | zachowan ktore pasuja do nazwanej | opisanej przez nich
choroby. Te listy w terminologii medycznej sa okreslane jako objawy.

W rzeczywistoscl, wszystkie te objawy sa rowniez doswiadczane przez ludzi,
ktorzy nie sa okreslani jako psychicznie chorzy lub cierpigcy | wptyw tych
objawow na ich zycie moze bycC tymczasowy lub nieinwazyjny.

To, co podreczniki nie zawsze uwzgledniaja to, ze ludzie doswiadczaja

| wyrazaja mysli, uczucia | zachowania w rozny sposob: to, co moze byc
problemem dla kogos w pewnym momencie zycia, moze nie byc problemem
wczesnie] lub problemem pozniej — to rowniez dla kogos innego moze byc
zupetnie inne doswiadczenie.
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Wazne jest, aby pamietac, ze ludziom poprawia sie ich kondycja psychiczna,
albo dlatego, ze dolegliwosc¢ ustepuje, albo dlatego, ze okolicznosci wokot sie
zmieniaja, albo tez dlatego, ze znalezli sposob, ktory sprawdza sie w radzeniu
sobie z problemami w zdrowiu psychicznym. Wszyscy jestesmy rozni

| doSwiadczamy naszych trudnosci ze zdrowiem psychicznym w indywidualny
SposoD.

JAK MOZNA PORADZIC SOBIE Z PROBLEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO?

Wyzdrowienie z problemdow zdrowia psychicznego jest bardzo osobista podroza
| moze sie znacznie rozni€¢ w zaleznosci od osoby. Nie musi byc liniowa Sciezka,
ani prowadziC do statego | ostatecznego celu.

Plerwszym Krokiem jest zadanie sobie pytania o to, co sprawia, ze czuje sie
lepie] oraz jak wyglada | z jakimi uczuciami mozna utozsamiacC powrot

Do zdrowia. Moze to by¢, na przyktad, poczucie kiedy nie ma sie juz wiece]
diagnozy lub nie doSwiadcza sie juz ograniczen zwigzanych z diagnoza lub
problemem psychicznym. Dla niektorych moze to rowniez oznaczac lepsze
samopoczucie | wiedza, jJak mozna zyc z problemami zdrowia psychicznego.

Po drugie, dobrze jest pomyslec¢ komu ufasz, z kim mozesz o tym porozmawiac
| co okazato sie dla Ciebie pomocne w przesztosci, a takze co nie pomogto.

Na koniec warto wskazac jedng rzecz, ktorg mogtbys zrobic, a ktora sprawitaby,
Ze poczujesz sie lepie], nawet cos naprawde prostego.

W miare pojawiania sie tych odpowiedzi, zaczniesz miec jasny pomyst na swo|
plan uzdrowienia osobistego oparty na tym, czego chcesz | Kto moze cie w tym
wspierac. Poniewaz moze to by¢C skomplikowany | czasami zniechecajacy
proces, wiecej informacji mozna znalez¢ w stworzonym przez MHE Krotkim
przewodniku osobistego powrotu do zdrowia psychicznego.
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CZUJE SIE NIEKOMFORTOWO/WSTYDZE SIE Z POWODU MOJEGO
STANU PSYCHICZNEGO: CO MOGE ZROBIC?

v Mowienie o wkasnym zdrowiu psychicznym | doswiadczeniach jest osobistym v
wyborem I nigdy nie nalezy zmuszac nikogo do ujawnienia informacji lub uczuc,
ktorymi nie chcesz sie dzieliC. Niestety, pietno | btedne przekonania na temat
zdrowia psychicznego moga utrudniac otwarcie sie, nawet jesli sie tego chce.
Na poczatek zawsze lepie| jest poczuc sie komfortowo z witasnag historia,

zanim sie nig podzielimy.

Dlatego tez spisanie je] na kartce papieru moze byC pomocnym pierwszym
krokiem. Dziatanie to pozwoli rowniez zastanowicC sie, jak bardzo chcesz sie
podzieli¢ swoja historig, kiedy | z kim.

Po drugie, warto znalez¢ osoby, ktore maja lub miaty dosSwiadczenia podobne
do twoich — moga to byc twol rowiesnicy lub asystenci zdrowienia, wystuchanie
ich historii moze bycC korzystne. Rozmowa z osobg o podobnych
dosSwiadczeniach, daje szanse bardzie] komfortowo | pewnie wyraziCc wtasng
historie, pozwala rowniez stworzyc wiez z tymi, ktore sa w stanie nam
skutecznie pomaoc. Istnieje wiele organizacji prowadzonych przez osoby

z doswiadczeniem kryzysu psychicznego, ktore oferuja wsparcie, porady

| kKtore prowadza kampanie na rzecz lepsze] polityki w stuzbie zdrowia
| systemie prawnym.

Niektore z nich zajmuja sie gtownie konkretnymi schorzeniami, takimi jak
ADHD-Europe, podczas gdy inne reprezentuja osoby z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego, ktdre chca poprawic sposob traktowania osob

z Psychiatrii (ENUSP). Warto rowniez Sledzenie funpage EB 1 strony Fundacii

Cztowiek (cztonek MHE). '
A A A ' A

N


https://adhdeurope.eu/
https://enusp.org/
https://enusp.org/
https://www.facebook.com/humanfoundationeu/
https://human-foundation.eu/
https://human-foundation.eu/

v

KROTKI PRZEWODNIK DLA MtODYCH DOROSLYCH
NA TEMAT ZDROWIA PSYCHICZNEGO

A

GDZIE MOGE PROSIC O POMOC?

Mozesz zdecydowac sie na podzielenie sie swoimi doswiadczeniami z KIms
w szkole, na uczelni lub w pracy | poprosic o pomoc. W takim przypadku
nalezy znalezc osobe, z ktdrg mozna porozmawiacC w Sposob poufny.

Jesli zdecydujesz sie na rozmowe z kims, kto jest odpowiedzialny

za zapewnienie kontynuacji nauki lub pracy, nalezy wiedziec, ze nie powinno
byC zadnych reperkusji w zwigzku z decyzja o podzieleniu sie informacjami
na temat swojego stanu zdrowia psychicznego | wazne jest, aby postepowac
ostroznie. Dla niektorych osob nie jest konieczne przerwanie nauki lub pracy
a na przykitad wziecie wolnego.

Jesli czujesz, ze kontynuowanie nauki lub pracy w mniejszym wymiarze bytaby
pomocna, to jest rowniez wiasciwy Kierunek postepowania.

Nalezy dokonac takich adaptacji, ktore beda wiasciwe w danym momencie.
Sa takie sytuacje, w ktorych praca lub szkota moga by¢ problemem, dlatego
iIch zmiana moze byc najlepszym rozwigzaniem.

W tym przypadku znalezienie doradcy lub mentora w srodowisku edukacyjnym
lub zawodowym moze przydac sie w ustaleniu tego, co jest najlepsze pod
warunkiem, ze osoba ta zyska twoje zaufanie.

Mozesz rowniez skorzystac z pomocy specjalisty, np. lekarza rodzinnego,
psychologa lub psychiatry. W takim przypadku bardzo wazne jest, aby Twoj
wiasny przekaz tego, czego doswiadczasz, byt rozumiany | traktowane
powaznie, a Twoje preferencje dotyczace rozwiazan i formy powrotu do zdrowia
byly respektowane. Jesli to, co proponuje pracownik stuzby zdrowia wyraznie
nie jest tym, czego chcesz lub nie dziata, wazne jest, aby mieC odwage
powiedziec to |1 poprosiC o zmiane lub poszukac nowego specjalisty.

A 4
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' Ci znalezcC to, co jest dla Ciebie wiasciwe. ‘
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Chociaz czasami jest to trudne, ale moze byc konieczne skonsultowanie sie
z kilkoma specjalistami, zanim znajdziemy tego wtasciwego dla siebie.
Przede wszystkim, jesli pracownik stuzby zdrowia powie ci, ze dolegliwosc
zdlagnozowana przez niego nie jest uleczalna lub ze juz nigdy nie bedziesz
sie uczyc€ ani pracowac, nalezy niezwitocznie zasiegnac drugiej opinii.

Nie ma problemu, ktorego nie da sie rozwiazan przy odpowiednim wsparciu.

V
A 4

Jesli w ktdryms momencie bedziesz potrzebowac kogos, kto mogtby Cie
wesprzec, nie nalezy obawiac sie poprosic o pomoc zaufanego przyjaciela
lub zaufanego cztonka rodziny.

W zaleznosci od relacji z nimi, wsparcie | zacheta ze strony rodziny oraz
przyjaciot moze byc¢ kluczowe w tym procesie | dac Ci site, by podjac wszelkie
srodki | plany, ktore wydaja sie nieosiagalne na ten moment.

JAK DBAC O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE?

Sposob, w jaki kazda osoba moze zadbac o swoj wiasny dobrostan psychiczny
jest bardzo indywidualny. Nie ma przepisu, ktdry pasuje dla kazdego.

Dbanie o wiasne zdrowie psychiczne to takze kwestia prob | btedow: wyprobuj, .
CO moze zadziataC, dokonaj poprawki, jesli sa potrzebne lub szukaj nowych .
rozwigzan, az znajdziesz to, co jest dla ciebie najlepsze.

Moze to byC cos, co wydaje sie proste, ale nie jest (wczesniejsze chodzenie
spac lub punktualnosc) lub bardzie] ambitne (dotaczenie do nowego klubu
sportowego, chodzenie na wedrowki lub ptywanie). Chociaz moze to byc
wyzwanie | moga pojawic sie niepowodzenia, cierpliwosc | odwaga pomoga
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Wazne jest, abys nie ustawat w wysitkach | nadawat im priorytet oraz wierzyti
w siebie | wspotpracowat z rodzina, przyjaciotmi, osobami wspierajacymi
lub profesjonalistami, ktorzy pomoga Ci w te] drodze.

v
v

Zapoznaj sie z lista pomystow, ktdre moga Ci pomac:
100 wskazowek jak dbac o swoje zdrowie psychiczne

JAKIE SA MOJE PRAWA?

Powrot do zdrowia jest zawsze mozliwy | dla kazdego wyglada inaczey:
wazne jest, aby znalezc Sciezke | rozpoczac podroz, ktora bedzie najlepie]
dopasowana do Twoich potrzeb. W zadnym momencie tego procesu, nie
powinienes czuc sie zobowigzany lub przymuszony do zrobienia czegos

lub kontynuowania leczenia, z ktorym nie czujesz sie komfortowo lub ktore
nie jest dla Ciebie skuteczne.

Jesli jestes niepeinoletni, powinienes wiedziec, ze twoja opinia ma znaczenie
| ze masz prawo do swiadome] zgody zgodnie z miedzynarodowymi
standardami praw cztowieka (Konwencja Narodow Zjednoczonych o Prawach
Dziecka), ktora zostata podpisana | ratyflkowana przez zdecydowana wiekszosc :
krajJow Swiata. Naktada ona na panstwa obowiazek "zapewnienia dziecku, .
ktore jest zdolne do ksztattowania witasnych pogladow, prawa do swobodnego
wyrazania tych pogladow we wszystkich sprawach dotyczacych siebie, poglady
dziecka maja byc traktowane z nalezyta waga, stosownie do wieku | dojrzatosci
dziecka." (Artykut 12).
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Jesli zaproponowano Ci leczenie farmakologiczne, wazne jest, abys wyrazit
petng zgode na leczenie oraz abys otrzymat | zrozumiat wszystkie informacje
na temat lekow przed podjeciem decyzji oraz abys miat prawo do zadawania
pytan na kazdym etapie.

Wazne jest rowniez, aby mieC swiadomosc, ze leki na niektore schorzenia
moga pomoc poczuc sie lepie] w krotkim okresie czasu. Warto rowniez
poprosic o porade, psychoterapie, mentoring lub inne wsparcie w tym samym
czasie, aby umozliwi€ ustalenie swoich diugoterminowych celéw zwigzanych
Z powrotem do zdrowia, dopasowanych do Twoich trudnosci. Jesli w ktoryms
momencie zechcesz zaprzestac przyjmowania lekow, powinienes miec taka
mozliwosc | otrzymac odpowiednie wsparcie.

Oprocz Krotkich Przewodnikdow MHE dotyczacych diagnozy psychiatryczne,
Srodkow psychiatrycznych | powrotu do zdrowia, warto rowniez zapoznac Sie
z krotkim przewodnikiem MHE na temat zaprzestania stosowania przymusu

JAK POWINNISMY ROZMAWIAC O ZDROWIU PSYCHICZNYM?

Jesli chodzi o zdrowie 1 zty stan zdrowia psychicznego, stowa, ktorych uzywamy, ';
maja wieksze znaczenie niz nam sie wydaje. Sposob, w jaki mowimy o zdrowiu
psychicznym | osobach doswiadczajacych problemow psychicznych moze
wzmacniac negatywne stereotypy | byc stygmatyzujace, nawet jesli nie zdajemy
sobie z tego sprawy. Na przyktad, skupianie sie na diagnozach lub samych
objawach moze umniejszac ztozonosci dosSwiadczen danej osoby.

\ AR /e



https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2022/03/Short-Guide-on-Alternatives-to-Coercion_PL.pdf
https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2022/03/Short-Guide-on-Alternatives-to-Coercion_PL.pdf
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Osoby, ktore otrzymaty diagnoze psychiatryczng moga czuc, ze utracity swoja
tozsamosc, jaka znali wczesnie], dlatego wazne jest, aby zdac sobie sprawe

Z tego, ze nikt nie powinien byc¢ zredukowany do diagnozy. Istnieje zatozenie,
Ze problemy ze zdrowiem psychicznym sg zawsze spowodowane problemami
Z mozgiem, jednak w przypadku wielu schorzen nie ma bezposrednich
dowodow na poparcie tej idel.
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W przypadku wielu osob niepokdj, ktory prowadzi je do szukania profesjonalnej
opleki psychiatryczne] ma swoje korzenie w niekorzystnej sytuacji spotecznej:.
ubostwo, zte warunki mieszkaniowe, niepewna I nisko ptatna praca,
nieodpowiednia opieka we wczesnym dziecinstwie, brak formalnych
kwalifikacji, zycie w stresujacym srodowisku lub koniecznosSc czeste|
przeprowadzki.

Jednak jezyk moze byc takze poteznym narzedziem budowania Swiadomosci

MHE wydato rowniez przewodnik wyjasniajacy_terminologie uzywana
W dziedzinie zdrowia psychicznego.

JAK ZNALEZC INFORMACJE W SIECI | POPRZEZ MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE?

Mozesz zaczac od zapoznania sie z zasobami | linkami udostepnionych w tym
przewodniku. Dostarcza ci one bardzie] szczegotowych informacji na takie
tematy jak diagnoza psychiatryczna, srodki psychiatryczne 1 ich stosowanie,

' a takze powrot do zdrowia 1 troska o siebie. ‘ ‘



https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/11/MHE_MentalHealth_42x297cm_CMJN.jpg
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/11/MHE_MentalHealth_42x297cm_CMJN.jpg
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/11/MHE_MentalHealth_42x297cm_CMJN.jpg
https://www.mhe-sme.org/mental-health-europe-explained/
https://www.mhe-sme.org/mental-health-europe-explained/
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Na stronie cztonkow MHE mozesz znalezC wiece] informacji o organizacjach

w poblizu Ciebie lub cztonkach MHE skupiajacych sie na konkretnym problemie
zdrowia psychicznego. Fundacja Cziowiek jest polskim cztonkiem MHE.

Wreszcie, na wypadek gdybys chciatl poszuka¢ wsparcia lub porozmawiac

KTOS, KOGO ZNAM, NIE RADZI SOBIE, JAK MOGE POMOC?

Istnieje kilka prostych krokow, ktore mozesz podjac, aby wesprzec kogos
w poblizu Ciebie, kto zmaga sie ze swoimi trudnosciami psychicznymi | ztym
samopoczuciem.

Najwazniejsza rzecza, o ktore] nalezy pamietac, jest to, ze doswiadczenia sa
bardzo indywidualne. To co dana osoba moze czuc lub myslenie moze réznic
sie od tego, co Ty czujesz lub myslisz. .

Osoba ta moze przechodzic przez wyjatkowy proces, w ktorym stare postawy,
znaczenia, cele, umiejetnosci I role ulegaja zmianie. Nalezy szanowac jej
podrdz | nie narzucac swojego pogladu.

Sprobuj racze| ja wspieracC poprzez tworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktorej

te zmiany sg mozliwe 1 mozecie o tym wspolnie porozmawiac. ‘



https://www.mhe-sme.org/
https://twitter.com/MHESME
https://www.youtube.com/channel/UCJKse8Z6x0tyYmUoi-wWIxA
https://www.instagram.com/mentalhealtheurope/
https://www.facebook.com/mentalhealtheurope/
https://www.mhe-sme.org/ours-members/
https://human-foundation.eu/
https://www.mhe-sme.org/library/helplines/
https://www.mhe-sme.org/library/helplines/
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Podejscie do kolegi lub kolezanki ze szkoty/ pracy, ktorzy moga potrzebowac
pomocy, moze nie byc tatwe.

A najlepsza rzecza, jaka mozesz zrobic, jest zapytacC najlepiej poufnie, jak sie
dana osoba czuje | czy jest cos, co mozna zrobic, aby je] pomoc, bez
wydawania osadow. Wyciagniecie reki z empatii do drugie] osoby moze wiele
zmieniC. Jednoczesnie nalezy pamietac o wiasnym samopoczuciu | dbac
rowniez o swoje zdrowie psychiczne. Wspieranie kogos, kto zmaga sie ze
swoim zdrowiem psychicznym moze byc¢ podrdza dla was obojga: upewni sie,
Ze masz wsparcie, ktdrego rowniez potrzebujesz | pamietaj, ze proces
zdrowienia drugiej osoby nie jest twoja wytaczna odpowiedzialnoscia.

Oto kilka krokow, ktore mozesz podjac:

e Poszerzaj swoja wiedze na temat zdrowia psychicznego, powrotu do
zdrowia, wartosci wsparcia osob o podobnych doswiadczeniach, mentoringu
| doradztwa, leczenia | dbania o siebie. Sprawdz zasoby I linki w niniejszym
przewodniku.

e Utrzymuj otwartg | szczera komunikacje z osoba, ktdra wspierasz, nawet
jesli jest to trudne. Wielu cztonkdw rodziny | opiekunow boi sie powiedziec
cosS niewtasciwego. Osoba, ktora jest wazna dla Ciebie wcigz tam jest,
nawet jesli sie zmienita.

e Zapyta) osobe, ktdra chcesz wesprzec, o pozwolenie na rozmowe ze
specjalista od zdrowia psychicznego.

e Poszukaj wsparcia wsrod osob z wikasnym doswiadczeniem problemow
psychicznych np. cztonka rodziny, kolegi lub asystenta zdrowienia. Moze on
udzielic Ci informacji, wsparcia emocjonalnego I wielu praktycznych
wskazowek.

 ROb przerwy, kiedy mozesz | staraj sie to robiC bez poczucia winy. Nie jest

to egoistyczne. Jest to niezbedne.

A 4




v
v

NA TEMAT ZDROWIA PSYCHICZNEGO

KROTKI PRZEWODNIK DLA MtODYCH DOROSLYCH ‘

A v
: v

AL
SN

Oprdcz zasobow I linkow wymienionych powyzej, ponizej znajdujg sie
dodatkowe materialy, ktore moga bycC przydatne:
- Informacje na temat dysmorfii ciata z National Health Service (NHS) w Wielkig]

uwagi (ADHD)

Informacje dostepne sa rowniez tutaj
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https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/body-dysmorphia/
https://bdd.iocdf.org/teens-young-adults/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/skin-picking-disorder/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/trichotillomania/
https://aadduk.org/symptoms-diagnosis-treatment/
https://aadduk.org/symptoms-diagnosis-treatment/
https://attentionuk.org/

