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Zdrowie psychiczne

W okresie dojrzewania mozemy czesciej doswiadcza¢ obnizenia nastroju lub jego
nagtych zmian - jest to normalne. Jedli jednak to, co sie z Tobg dzieje, Cie przyttacza lub
niepokoi, warto zgtosi¢ sie do kogos$ dorostego i porozmawia¢ o tym. O nasze zdrowie
psychiczne mozemy i powinni$my dbac¢ jak o zdrowie fizyczne. To, co czujemy, jest wazne.
Szukanie wsparcia u profesjonalistéw jest oznakg odpowiedzialnosci i dojrzatosci, sity - a nie
stabosci. Czesto jednak jest tak, ze my, mtode osoby, jako pierwsze dostrzegamy u swoich
przyjaciot sygnaty swiadczgce o kryzysie psychicznym. Bywa tez tak, ze jesteSmy dla kogos
jedyng zaufang osobg, z ktérg moze sie podzieli¢ swoim bdlem i trudnosciami. Jesli czujemy,
ze mamy dos¢ sity, checi i przestrzeni, mozemy zaoferowac swoim przyjaciotom w kryzysie
wsparcie.

Jak pomagac, jesli na to sie zdecydujemy
Najwazniejsze jest jednak to, aby nie brac¢ na siebie za duzo. Jesli sytuacja jest

naprawde trudna, jesli widzimy, ze zagrozone jest czyje$ zycie lub ze kto$ zmaga sie z duzymi
problemami psychicznymi - porozmawiajmy o tym z zaufang dorosta osobg - moze by¢ to
rodzic, psycholog szkolny lub nauczyciel. Nie pozwdlmy, aby Zle pojmowana “lojalnos¢”
sprawita, ze nasz przyjaciel nie uzyska profesjonalnej pomocy.
Jesli decydujemy sie wspiera¢ kogos, kto przezywa trudne emocje, warto pamietac o
kilku sprawach, takich jak:
e uwazne stuchanie pofaczone z brakiem ocen,
e brak zaprzeczania (nie méwmy: oj, nie przesadzaj, nie dramatyzuj, nic takiego
przeciez sie nie stato),
e pomoc W nhazwaniu emocji, ktére przezywa nasz rozmoéweca (chyba czujesz teraz
smutek i duzy strach, tak?),
o jesli ktos przezywa bardzo silne emocje, warto pomdc mu w wyciszeniu ich: np.

zaproponowaé wziecie kilku gtebokich oddechdéw. Wazne jest tez poinformowanie, ze
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widzimy, ze komus jest bardzo trudno oraz przypomnienie, ze w tak trudnych

momentach lepiej nie podejmowac zadnych nagtych waznych decyzji.

¢ W momentach kryzysu szczegdlnie nie nalezy pi¢ alkoholu ani stosowac innych uzywek
- przyniosg tylko chwilowg ulge, a potem bedzie jeszcze gorzej. Kiedy pierwsze, silne
emocje nieco opadng, mozesz wesprzec przyjaciela przezywajgcego kryzys, planujac z
nim kolejne kroki powrotu do réwnowagi sprzed kryzysu. Jednym z nich moze by¢
udanie sie po profesjonalne wsparcie.

Jesli decydujemy sie wspiera¢ kogos w kryzysie, pamietajmy o tym, aby zaopiekowac sie
takze sobg w tej sytuacji. Jesli nie zadbamy najpierw o siebie i swojg rownowage, to z
pewnoscig nie pomozemy nikomu innemu. Korzystanie z profesjonalnego wsparcia moze by¢
bardzo pomocne takze dla osoby wspierajgcej kolege czy kolezanke w kryzysie. W opisie

ponizej znajdziecie linki z informacjami, gdzie mozna sie zgtasza¢, doswiadczajac kryzysu.

Opracowano na podstawie:
https://oskko.edu.pl/rik/EBOOK-RIK.pdf

Gdzie mozna sie zgtaszac:
e https://www.mapawsparcia.pl/?fbclid=IwAROhpazOvizKDDxfvWjOCe00guYENSKc-

BegTAewabNWzJ6gBTA8YTkLuZs

e https://www.gov.pl/web/rpp/lista-organizacji-obywatelskich-dzialajacych-na-rzecz-

zdrowia-

psychicznego?fbclid=IwAR3mMVSPV71bo0jun5G qtlw9xsLgN52CBZmALaUPRxgiNx2-

HWEOGJe NJ4

e https://116111.pl/oni-tez-pomagaja/

e https://nastoletniazyl.pl/pomoc/

e https://sexed.pl/projekty/linia-pomocy-sexed.pl
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