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Rozmawianie o zdrowiu
psychicznym:

4 wskazowki dla
rodzicow nastolatkow
i mtodych dorostych @

O

Zdrowie psychiczne to zawsze wazna kwestia. W czasie pandemii, ktéra wedlug 58% nastolatkéw
wplyneta na ich zdrowie psychiczne’, moze byc¢ ona jeszcze wazniejsza.

W niektérych rodzinach o zdrowiu psychicznym rozmawia sie codziennie. Dla innych rodzin moze to by¢ nowy
temat, dlatego na poczatku mogga sie czuc nieco niezrecznie. Jednak im wiecej bedziecie o tym rozmawia¢, tym
bardziej komfortowo bedziecie sie czu¢ — zaréwno Wy, jak i nastolatkowie oraz mtodzi dorosli.

Jedli zastanawiacie sig, jak zacza¢, pamietajcie o tych czterech wskazéwkach.

1.

Przypomnijcie sobie, jak to jest byc nastolatkiem. Nastolatkowie przezywaja czas zmian. Moga starac sie o swoja pierwsza
prace, uczyc sie jazdy samochodem, spedzac wiecej czasu z przyjaciétmi i mniej czasu z rodzicami. To wszystko normalny
element dorastania. Na zycie nastolatkdw mogg miec réwniez wptyw media spotecznosciowe. Moga one wywotywac wsrod
nich zaniepokojenie tym, czy inni ich akceptuja, przyttacza¢ ciggtymi powiadomieniami i martwic tym, ze co$ im umyka.
Czeste korzystanie z Instagrama przez mtode kobiety jest rowniez skorelowane z niezadowoleniem z wygladu wtasnego ciata,
a takze z lekiem, depresjg i niska samoocena?.

. Starajcie sie zauwazac wskazowki. Nastolatkowie moga sami porusza¢ tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Moga

wspominac o tym, przez co przechodzi ich przyjaciel oraz o tym, jak sami sie czuja. Nie wolno przegapi¢ tych okazji, dlatego
nalezy stale stuchac.

. Szanujcie réznice. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zaréwno Wy, jak i nastolatek czy mtody dorosty w Waszym zyciu,

bedziecie miec ré6zne poglady na kwestie polityczne, spoteczne i inne. Cho¢ moze to by¢ trudne, starajcie sie zachowac spokoj
i szanujcie odmienne poglady. Takie podejscie pomoze Wam zbudowac zaufanie i sprawi, ze nastolatkowie beda bardziej
otwarci na rozmowe. Zamiast pouczad¢, doradzcie nastolatkowi, jak dokonywa¢ madrych i zdrowych wyboréw dotyczacych
alkoholu i narkotykéw, zwiazkéw i innych wyzwan, z ktérymi przyjdzie mu sie zmierzy¢.

. Dowiedzcie sie wiecej o zdrowiu psychicznym. Podczas gdy wiele 0s6b ma osobiste doswiadczenia zwigzane z depresja,

lekiem lub innymi problemami zdrowia psychicznego, dla niektérych te sprawy sg catkiem nowe. Jesli nie jestescie z nimi
zaznajomieni, doksztatcie sie, zanim je poruszycie. Dowiedzcie sie rowniez, na jakie objawy nalezy zwraca¢ uwage. Jesli kto$
czuje sie smutny lub wycofany przez ponad kilka tygodni, ma powazne wahania nastroju, duzo sie martwi lub wdaje sie

w béjki, moze zmagac sie z problemem zdrowia psychicznego i potrzebowa¢ pomocy?.
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Zaburzenia odzywiania Spozywanie alkoholu
Gdy ludzie nie moga sobie poradzic¢ W réznych kulturach obowiazuja rézne normy
z przyttaczajagcymi emocjami, czasami rozwijaja dotyczace spozywania alkoholu. Podczas gdy
sie u nich zaburzenia odzywiania. Zaburzenia w niektérych krajach osoby nastoletnie moga
odzywiania czesto zaczynaja sie w wieku spozywac alkohol, w innych jest to dozwolone od

' nastoletnim oraz w wieku dwudziestu lub poézniejszego wieku lub catkowicie zabronione.
dwudziestu kilku lat.*
H

Zastanawiasz sie, jak zacza¢ rozmowe o zdrowiu psychicznym? 3
Zapoznaj sie z ponizszymi propozycjami rozpoczecia rozmowy, 4 @
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ktére mozesz wykorzysta¢ wraz z rodzing. Pobierz pod adresem T
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pomocy. Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie w bezposrednim R m
niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy. s e} ety castojest smutna,

bezradna lub drazliwa, moze to by¢ oznaka
depresji. Motliwe oznaki to takze mniejsza rados¢
2 wykonywanych czynnosci oraz zmiany we
wazorcach snu i odzywiania'
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwo$¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego sktadniki, w szczegolnosci ustugi
dla cztonkéw rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne w niektdrych lokalizacjach i moga ulec zmianie bez wczedniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu
programu wsparcia dla pracownikdéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujgcych w danym kraju. Moga obowigzywac wytgczenia i ograniczenia
Swiadczen.

Optum” jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sa znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke rdwnych szans w zatrudnieniu.
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