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Zdrowie
psychiczne
jest wazne,



Co czwarty Polak

lub Polka bedzie
zmagat sie z jakas

ich forma. Stworzmy
sobie swiat, ktory
bedzie dla wszystkich
przyjazny i wspierajacy.
Uwaznos¢ na siebie
nawzajem moze
zniwelowac ryzyko
powaznego kryzysu
zdrowia psychicznego.




Twoje srodowisko,
przestrzen wokot Ciebie,
rowniez ta internetowa,
to doskonate

miejsce do ekspresiji
oraz szerzenia wlasnej
wiedzy i doswiadczen.
Podawanie dalej dobrych
przyktadow i dotarcie

do kazdej pojedynczej
osoby jest cenne.



Hipoteza kontaktu zaktada,
ze relacje miedzygrupowe
prowadza do obnizenia
poziomu uprzedzen

i poprawy ogolnych

relacji. Efekt habituaciji,
czyli przyzwyczajenia,

to zanikanie reakcji na
powtarzajacy sie bodziec.
Jesli beda do nas dociera¢
informacje, ze osoby
doswiadczajace kryzysu
psychicznego sg wsrod nas,
jest ich wiele, to po pewnym
czasie nauczymy sie,

ze zaburzenie psychiczne to
nic dziwnego.



Zacznij oswajac
temat zdrowia psychicznego
w swoim otoczeniu!

Rozmawiaj otwarcie
o zaburzeniach
psychicznych.

Im wiecej mowimy o zdrowiu
psychicznym, tym bardziej ten
temat przestaje by¢ tematem
tabu. Przy okazji edukowania sie
nawzajem mozemy dowiedzie¢
sie wielu bardzo ciekawych
rzeczy. Ludzki umyst jest
fascynujacy!

Mow o swoich
doswiadczeniach, w miare
mozliwosci i wlashego
poczucia komfortu.

Ludzie najlepiej reagujg na opisy
prawdziwych doswiadczen,

do ktérych moga sie odniesg,
niz na suche dane i fakty. Moze
Twoja wiasna historia radzenia
sobie z chorobg dwubiegunowg
pozwoli sceptykowi zrozumie¢
ztozonosc i zauwazyc¢ istotnose
zdrowia psychicznego!

Dbaj o jezyk.

Uzywaj jezyka inkluzywnego,
zamiast ,anorektyczka”

powiedz ,0soba z zaburzeniami
odzywiania”. Zaburzenie
psychiczne nie jest jedyna rzecza
jaka okresla osobe. Reaguj

na takie komunikaty jak “ona jest
jakas chora psychicznie” albo

“to jakis schizofrenik”.

Edukuj sie, poszerzaj swoja
wiedze.

Nikt z nas nie wie wszystkiego,

a nauka o zdrowiu psychicznym
caty czas sie rozwija. Jezeli

nie jestes czegos pewn_, nie boj sie
zadawac pytan i szukac¢ odpowiedzi.
Pamietaj, zeby dbac o jakos¢ zrédet,
z ktérych czerpiesz informacje!



Pielegnuj w sobie
empatyczng postawe.

Zawsze staraj sie traktowac drugg
osobe z szacunkiem i otwartoscia.
Pamietaj, ze nawet jezeli nie zawsze
rozumiesz, co przezywaja inni,

ich doswiadczenia i emocje sg tak
samo prawdziwe i wazne, jak Twoje
wiasne.




Kiedy nie wiesz jak reagowac¢ w przypadku kryzysu zdrowia
psychicznego z pomoca przyjdzie akronim . Pozwoli Ci
spojrzeé przez pryzmat osoby doswiadczajacej trudnosci i niesé
pomoc. Te 6 krokéw pokazuje jak mozesz zareagowac.

Jak PYTANIE

Jak ROZMOWA

jak INFORMACJA O ZASOBACH
| ZRODLACH WIEDZY

Jak SPECJALISTYCZNA POMOC

jak MOZLIWE WSPARCIE

jak AKCEPTACJA



PRISMA

ytanie

Jezeli zastanawiasz sie, czy z bliska Ci osoba nie dzieje sie cos
niepokojacego, na przyktad wydaje sie bardziej zestresowana,
napieta, smutna lub nieobecna, zapytaj, czy nie potrzebuje pomocy.
Juz samo poczucie, ze ktos jest gotowy Cie wystuchaé moze
stanowié¢ zrédto wsparcia. Osoby w kryzysie psychicznym moga nie
byé gotowe od razu sie otworzyé, szczera troska i uwaga pomagaja
pozwoli¢ sobie siegngé po pomoc.

Przyktady pytan zapraszajgcych do rozmowy:

Mam wrazenie, ze ostatnio jestes smutniejsz_/ przygaszon_. Czy cos sie dzieje?”
,Nie chce naciskac na rozmowe, ale martwie sie o Ciebie.”

,Moze to zabrzmi dziwnie, ale naprawde chciat_bym wiedziec, co u Ciebie stychac.”
,Niewazne przez co przechodzisz, zawsze bede Cie wspierac!”

,Wydaje mi sig, ze cos sie dzieje. Chcesz o tym porozmawiac?”



+ PRISMA

~ozmowa

W trakcie rozmowy postaraj sie zapewni¢ drugiej osobie uwage,
zrozumienie i poczucie bezpieczenstwa. Wazne jest, zeby zachowa¢
otwarta, empatyczna postawe. Stuchaj aktywnie, nie oceniaj i nie
zaktladaj, ze wiesz, co dana osoba przezywa. Jezeli nie rozumiesz
czegos albo cos jest dla ciebie niejasne, popros o wyttumaczenie.
Nie naciskaj, szanuj granice drugiej osoby, ale postaraj sie pokazac,
Ze szczerze zalezy ci na zrozumieniu jej.

Przyktady:
. Ta sytuacja brzmi na naprawde trudna.”
,Jak sig czut_s, kiedy to sie zdarzyto?"

,Czy trudnosci, przez ktore przechodzisz wptynety na twoje
funkcjonowanie, np. problemy ze snem lub skupianie sie na pracy?”
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PRISMA

nformacja
W) o0 zasobach
| zrodtach wiedzy

Podziel sie rzetelnymi zrédtami informacji na temat podobnych
sytuacji kryzysowych lub probleméw psychicznych oraz tego, jak
mozna radzi¢ sobie z nimi radzi¢. Pamietaj, ze majg one stuzy¢
przetamywania tabu i poszerzaniu wiedzy na temat zaburzen
psychicznych, nie moga jednak zastgpi¢ kontaktu ze specjalista.

Linki do rzetelnych zrodet wiedzy znajdziesz na naszej stronie



PRISMA

pecjalistyczna
pomoc

Porozmawiaj o mozliwosci uzyskania profesjonalnej pomocy. Jezeli
druga osoba wyrazi takg cheé¢, zaproponuj pomoc w zaplanowaniu
konsultacji terapeutycznej lub psychiatrycznej albo w dotarciu

na pogotowie, w zaleznosci od potrzeb i powagi sytuacji. Jezeli
wyrazi lek, niepewnosé, badz wstyd, zapytaj o jej watpliwosci

i poméz zrozumieé, ze profesjonalne wsparcie lub leczenie

s3 najlepszymi sposobami na radzenie sobie z powaznym kryzysem
psychicznym oraz ze nie sa powodem do wstydu.

Przyktady:
,Stysze, jak ciezko ci jest | mysle, ze warto by byto, zebys porozmawiat_ o tym
ze specjalistg.”

,Nie ma ztego powodu, aby skonsultowac stan swojego zdrowia psychicznego.
Terapia moze byc¢ pomocna w wielu trudnosciach, problemach.”



Gdzie mozna uzyskac¢ specjalistyczng pomoc:

Centra Zdrowia Psychicznego
Poradnie Zdrowia Psychicznego
Osrodki Interwencji Kryzysowej



PRISMA

ozliwe
wsparcie

Zastanow sie, jakie sg mozliwe zrodta wsparcia na co dzien: na kim
mozna sie oprze¢, a przyktad rodzina, przyjaciele, osoba partnerska,
gdzie mozna szukaé pomocy, na przyktad pod numerami telefonéw
zaufania, i jak wzmocnié sie w sytuacji kryzysu psychicznego,

na przyktad poprzez medytacje, sport, regularny plan dnia. Pamietaj
jednak, ze te Zzrodta wsparcia nie moga zastapié¢ specjalistycznej
pomocy.

Numery telefonéw zaufania:

800702222 Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie
Psychicznym
22484 88 01 Antydepresyjny Telefon Zaufania
116 123 Telefon zaufania dla osob dorostych w kryzysie
ermocjonalnym
116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacji Dajemy Dzieciom Site



PRISMA

kceptacja

Rozmowa, dzielenie sie rzetelnymi informacjami, pomoc

w kontakcie ze specjalist_a i wsparcie pomagaja nawigowaé

po trudnym terytorium kryzysu psychicznego. Jednoczesnie

rownie wazne jest pokazanie, ze sama ta podréz moze przytrafi¢

sie kazdemu i nie trzeba przezywacé jej samotnie. Poczucie

niezrozumienia i odizolowania czesto prowadzi do pogtebiania

sie cierpienia i wstydu, co z kolei jeszcze bardziej odcina nas

od innych. Dzieki akceptacji mozemy nie tylko poczu¢ sie lepiej,

ale tez odnalezé w sobie site, zeby zmieni¢ sytuacje, w ktorej sie
znalezlismy.




Data przekazania:






