Wsparcie w kryzysie

Jak rozmawiacé o zdrowiu
psychicznym

Pietno zwigzane ze zdrowiem psychicznym moze zbyt czesto utrudnia¢
rozmowy o stanie zdrowia. Proszgc o pomoc lub sprawdzajgc, jak radzi sobie
przyjaciel lub wspodtpracownik, mozesz czuc sie niezrecznie, nie wiedzac,
jakiego jezyka uzy¢ lub jak poruszy¢ temat.

Tak naprawde jednak liczy sie to, ze pokazujesz tej osobie, ze jestes tu dla
niej, aby jej stuchac i jg wspiera¢. Podobnie sprawa wyglada, gdy to Ty prosisz
0 pomoc: nie ma ,wtasciwego” sposobu, aby to zrobi¢ — wazne jest, aby
dotrze¢ do zaufanej osoby i powiedziec¢, ze potrzebujesz wsparcia.
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Ponizej przedstawiono kilka zdrowych sposobow na przeprowadzenie rozmow
0 swoim samopoczuciu psychicznym oraz sugestie dotyczgce sprawdzania
stanu zdrowia psychicznego innych osob.

Gdzie mozna uzyskac¢ wsparcie

Jesli czujesz potrzebe wsparcia dla swojego zdrowia psychicznego,
skontaktowanie sie z innymi czesto moze byc¢ trudne, ale prawdopodobnie
wiekszosc¢ ludzi bedzie chciata pomodc i poczuje sie zaszczycona, ze to wtasnie
do nich sie zwracasz.

Decydujac, z kim rozmawiaé, wez pod uwage zaufanych i empatycznych
ludzi w swoim zyciu, ktorzy majg inteligencje emocjonalng. Czy masz cztonka
rodziny, bliskiego przyjaciela, nauczyciela, mentora lub inng osobe, ktorg
szanujesz i z ktérg czujesz sie komfortowo?

Jesli wolisz przygotowac sie przed rozmowag, wspomnij im, ze jest cos, o czym
chcesz porozmawiag, i zaplanuj czas na te rozmowe. Postaraj sie znalez¢
prywatng przestrzen, w ktorej poczujesz sie komfortowo i bedziesz moéwic
bez przeszkod.

Jesli rozmowa twarzg w twarz wydaje sie zbyt oniesmielajgca, sprobuij
skontaktowac sie z kims$ przez wiadomosé SMS. Sposdb komunikaciji nie
powinien by¢ przeszkodg w zwrdceniu sie o pomoc i nawigzaniu kontaktu
z kims, komu ufasz.

Propozycje proszenia o pomoc

Zapisywanie z wyprzedzeniem notatek na temat tego, co chcesz powiedziec,
moze pomoc skoncentrowac mysli. Nie stresuj sie przymusem wyrazenia
swoich wszystkich uczuc¢ w ciggu jednej rozmowy. Rozmowa o tym, przez

co przechodzisz, jest czesto procesem obejmujgcym wiele dyskusji i bedzie
nieco inna dla kazdej osoby, z ktorg rozmawiasz.

Nie musisz martwic sie tym, jak sie wyrazi¢ lub co powiedzie¢ — zachowaj
prostote i powiedz drugiej osobie, ze Zle sie czujesz i nie wiesz, do kogo
zwrécic sie o pomoc i czy w ogole to zrobi¢. Nazywaj rzeczy po imieniu,
nie bagatelizuj ani nie wyolbrzymiaj sytuacji. Twoje zdrowie psychiczne ma
znaczenie, a osoba majgca na uwadze Twoje dobro nie pomysli, ze jestes
dla niej ciezarem.

Zastanow sie, jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz — czy ma by¢ to pomoc
w znalezieniu specjalisty, z ktérym mozesz porozmawiac? A moze chcesz,
aby ktos towarzyszyt Ci podczas spotkania lub po prostu Cie wystuchat?
Poinformuj innych, co moga zrobic¢, aby Ci poméc.
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W niektorych sytuacjach mozesz nie uzyska¢ oczekiwanej odpowiedzi.
Zdrowie psychiczne moze by¢ dla niektorych osob trudnym tematem do
rozmowy — moze to miec¢ zwigzek z brakiem wiedzy, aspektami kulturowymi,
czyim$ pochodzeniem lub zupetnie innymi czynnikami. Wazne jest, aby nie
pozwoli¢, aby to powstrzymato Cie od poszukania pomocy gdzie indziej.

/l/ Ty tu dowodzisz
/' To Ty decydujesz, komu udostepnisz szczegoty dotyczgce swojego zdrowia

psychicznego i o jakich aspektach chcesz méwic. Gdy znajdziesz przydatne
zasoby, rozwaz podzielenie sie nimi z innymi, aby mogli zdoby¢ informacje
o Twoim stanie.

Rozmowa z zaufanymi przyjaciotmi i rodzing na temat Twojego zdrowia
psychicznego to dobry poczatek. Prawdopodobnie w koricu zechcesz
porozmawiac z profesjonalistg, poniewaz jest to osoba przeszkolona do pomocy
w radzeniu sobie z wyzwaniami. Wazne jest zbudowanie silnej sieci wsparcia,
ktora bedzie obejmowac rodzine i przyjaciot, a takze profesjonalistow.

Jesli potrzebujesz natychmiastowej pomocy, nie wahaj sie skontaktowac
z kim$, komu ufasz, udaj sie do szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR)
lub skontaktuj sie z infolinig kryzysowa.

Jak siegna¢ po pomoc
Gdy martwisz sie o samopoczucie innej osoby i chcesz sprawdzic jej stan,

rozpoczecie rozmowy moze sprawic¢ trudnos¢. Nawet jesli trudno jest o tym
mowic, nie odktadaj dyskusji w nadziei, ze druga osoba poruszy ten temat
samodzielnie — zdrowie psychiczne jest wazne, a im szybciej ktos bedzie
w stanie uzyskac niezbedng pomoc, tym szybciej bedzie mdogt rozpoczac
powrot do zdrowia.

Wybierz odpowiedni czas i miejsce na rozmowe. Dobrym poczatkiem

jest pytanie o samopoczucie w ostatnim czasie. Staraj sie, aby stowa byty
skoncentrowane na ,ja” zamiast na ,ty”, na przyktad: ,Zauwazytem, ze Twoje
zachowanie ostatnio sie zmienito i troche mnie to martwi. Czy wszystko jest
w porzadku?”. Nie daj sie zbytnio pochtongé sztywnosci rozmowy i nie martw
sie tym, jak formutujesz mysli; kluczowa sprawg jest komunikowanie dane;j
osobie, ze moze na Tobie polegac.

Staraj sie zachowac neutralny, nieoceniajgcy ton i podazaj za kierunkiem
i tempem rozmowy, jaki narzuci ta osoba. Nie pozwol, aby poczuta sie
przestuchiwana — Twoim zadaniem nie jest rozwigzanie jej problemow,
ale wystuchanie i zaoferowanie wsparcia.
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Okaz troske

Powinno zaleze¢ Ci na tym, aby druga osoba poczuta sie doceniona

i zrozumiana. Podczas rozmowy wréc¢ do niejasnych kwestii, jesli chcesz cos
wyjasnic¢. Nie probuj zdominowac rozmowy ani narzucac¢ swojej woli. Wytapuj
wskazowki dotyczgce kolejnych krokow i pytaj, jakiego rodzaju wsparcia
potrzeba drugiej osobie.

Jesli mozesz odniesé sie do tego, co mowi druga osoba, zréb to;
przywotujgc wtasne doswiadczenia wczujesz sie lepiej w sytuacje, ale nie
prowadz rozmowy o sobie. Skoncentruj sie na drugiej osobie i jej dobrym
samopoczuciu. Nie odtrgcaj uczu¢ komentarzami typu ,To prawdopodobnie
tylko na chwile” lub ,To nie jest taka wielka sprawa”.

Wykorzystaj swoj osgd, aby okresli¢ najlepszy plan dziatania na przysztosé.
Czasami dana osoba moze by¢ zagrozeniem dla samej siebie i potrzebowaé
profesjonalnej pomocy. Jesli dana osoba wydaje sie by¢ w bezposrednim
niebezpieczenstwie, poszukaj dla niej profesjonalnej pomocy lub natychmiast
skontaktuj sie ze stuzbami ratunkowymi.

Wskazowki dotyczace dalszych krokow

Poinformuj osobe, z ktdrg sie skontaktujesz, ze chetnie porozmawiasz z nig
rowniez w przysztosci i ze nie byta to tylko jednorazowa dyskusja. Nie mysl|
jednak, ze kazda rozmowa z nig musi dotyczy¢ zdrowia psychicznego.
Staraj sie wywierac¢ pozytywny wptyw na zycie tej osoby — zapraszaj

ja do wspolnych zajec lub spotkan towarzyskich.

Zwracaj uwage na swoj jezyk i uwazaj, aby nie definiowac osoby na podstawie
jej diagnozy; na przyktad: zamiast nazywac kogos ,dwubiegunowym”,
powiedz, ze jest ,,osobg z chorobg afektywng dwubiegunowg”. Nigdy nie
uzywaj obrazliwych okreslen i etykiet, takich jak ,psychiczny” lub ,szalony”.

Poznanie wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym innej osoby moze
by¢ pomocnym sposobem na pokazanie, ze Twojg wolg jest udzielenie
pomocy. Jesli znajdziesz pomocne zasoby, nie boj sie przekazac ich osobie,
ktora ma do czynienia z choroba.
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Zrodta:

Child Mind Institute. How to Support a Friend With Mental Health Challenges.
childmind.org/article/support-friend-with-mental-health-challenges/
Otwiera sie w nowym oknie

Child Mind Institute. How to Talk About Mental Health Issues.
childmind.org/article/talk-mental-health-issues/
Otwiera sie w nowym oknie

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/

Otwiera sie w nowym oknie

Mental Health America. Time To Talk: Tips For Talking About Your Mental Health.
mhanational.org/time-talk-tips-talking-about-your-mental-health
Otwiera sie w nowym oknie

Mental Health Foundation. How to support someone with a mental health problem.
mentalhealth.org.uk/publications/supporting-someone-mental-health-problem
Otwiera sie w nowym oknie

National Alliance on Mental lliness. Disclosing to Others.
nami.org/Your-Journey/Individuals-with-Mental-lliness/Disclosing-to-Others
Otwiera sie w nowym oknie

National Alliance on Mental lliness. How to Help a Friend.
nami.org/Your-Journey/Teens-Young-Adults/How-to-Help-a-Friend
Otwiera sie w nowym oknie

National Alliance on Mental lliness. Supporting Recovery.
nami.org/Your-Journey/Family-Members-and-Caregivers/Supporting-Recovery
Otwiera sie w nowym oknie

Optum. Myths and Facts About Mental Health.
livewell.optum.com/sec_BeWell/sub_bw_ConditionsbyName_Anxiety/cnt_art_15435_
MythsandFactsAboutMentalHealth

Otwiera sie w nowym oknie

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.
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