Jak rozpoczaé¢ (i poprowadzi¢) rozmowe na
temat zdrowia psychicznego: Poradnik
#PrawdziwaRozmowa #RealConvo

Nie potrzebujesz specjalnego przeszkolenia, aby odby¢ otwarty i
szczerg rozmowe na temat zdrowia psychicznego. Czesto sama
rozmowa moze by¢ pierwszym waznym krokiem w zrozumieniu,

jak ktos sie czuje pod wzgledem psychicznym, oraz moze sktonié

te osobe do szukania wsparcia lub leczenia, jesli to konieczne.
Oto kilka wskazoéwek, z ktorych mozesz skorzystaé, aby odbyé
prawdziwag rozmowe z osobami, ktére sa obecne w Twoim zyciu.

Daj sygnat, ze chcesz rozmawia¢ o zdrowiu psychicznym

Najprostszy sposdb na zasygnalizowanie, ze chcesz rozmawiac o zdrowiu psychicznym, to otwarcie
mowic¢ o swoim wtasnym. Pomysl o tym w ten sam sposob, co o swoim zdrowiu fizycznym. Pozwal,
aby ten temat naturalnie wyptynat w rozmowie.

Jesli masz wtasne doswiadczenia w korzystaniu z pomocy specjalisty od zdrowia psychicznego,
mozesz o tym opowiedzie¢ wtasnymi stowami:

»Byto mi naprawde ciezko w zyciu. Rozmowa ze specjalistg bardzo mi pomogta”.

Wspomnienie o tym mimochodem moze wywrze¢ ogromny wptyw i da¢ innym do zrozumienia, ze
moga z Tobg porozmawiac, gdyby potrzebowali pomocy.

Co mozesz powiedzie¢ osobie, ktora wydaje sie przezywaé
trudne chwile?

Jesli masz wrazenie, ze ktos przechodzi trudny okres, zaufaj swojemu przeczuciu i
porozmawiaj z tg osobg w cztery oczy. Wyraz najpierw troske, a nastepnie poczyn
obserwacije.

»110Szcze sie o ciebie i widze, ze ostatnio nie jestes sobg. Wygladasz, jakby cos cie gnebito, i
zastanawiam sie, czy wszystko u ciebie w porzadku”.

Mow otwarcie o zdrowiu psychicznym, aby znormalizowac¢ ten temat.

»Zastanawiam sie, czy nie stresujesz sie ostatnimi wydarzeniami w pracy”.
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s1yle sie ostatnio dzieje w twojej rodzinie, zastanawiam sie, czy to wszystko cie nie
przyttacza”.

Pokaz, ze rozumiesz drugg osobe i ze to normalne, ze czasami zmagamy sie z zyciowymi
wyzwaniami.

»1ez zdarzyto mi sie przechodzi¢ trudny okres w zyciu i rozmawianie o tym mi pomogto.
Cokolwiek by sie nie dziato, zawsze cie wystucham i wespre”.

Rozmowa nie musi by¢ idealnie zgrana w czasie.

Nie zawsze mozesz mie¢ czas, aby porozmawiac z kims$ w tej samej chwili, w ktérej zauwazysz, ze
cos jest nie tak. Mozesz poruszy¢ ten temat w pdzniejszym czasie.

»Ostatnio wydawato mi sie, ze cos cie gnebi, ale nie byto okazji do rozmowy. Martwi mnie, czy
wszystko u ciebie w porzadku. Pogadajmy”.

Czasami najlepsza rzeczg jest zachowanie dystansu. Daj drugiej osobie do zrozumienia, ze moze z
Tobg porozmawia¢, gdy bedzie na to gotowa.

»Moze chcesz porozmawiac o tym przy kawie?”.

»,Chcesz sie przespacerowac?”.

A co, jesli rozméwca sie waha?

Druga osoba moze sie martwic, ze jesli ujawni swoje problemy emocjonalne, bedg one ciezarem dla
innych. Moze powiedzie¢ co$ w stylu: ,Na pewno masz dosc¢ stuchania o tym” albo ,,Nie chce cie
obarczac¢ swoimi problemami”.

Odpowiedz wtasnymi stowami:

»Nie, nie meczy mnie to. Troszcze sie o ciebie i wiedz, ze mozesz na mnie polegac. Wiem, ze zycie
bywa trudne. Jestem tu, aby cie wystuchac i wesprzec”.

Moze ta osoba wolataby porozmawiaé¢ z kims$ innym?

Jesli uwazasz, ze ta osoba czutaby sie bardziej komfortowo, rozmawiajgc z kims innym, mozesz
zaoferowac zorganizowanie spotkania.

»,Czy pomaga ci rozmawianie o tym ze mng? A moze bytoby ci tatwiej otworzy¢ sie przed kims
innym? Kogo mozemy sprowadzic, aby ci pomogt?”.
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https://afsp.org/story/how-to-start-and-continue-a-conversation-about-mental-health-a-realconvo-guide-fr

Co zrobié, jesli ta osoba odpowie, ze naprawde przechodzi trudny
okres w zyciu?
Zapewnij jg, ze rozmawianie o tym jest normalne.

»Wiesz co? Kazdemu zdarzajg sie gorsze okresy w zyciu, kiedy wszystko idzie na przekar. To, ze jest
ci ciezko teraz, nie oznacza, ze tak bedzie zawsze”.

Nastepnie popros o wiecej szczegotdw i zasygnalizuj drugiej osobie, ze moze Ci opowiedzie¢ nawet
o najprzykrzejszych rzeczach.

»,Co jest najgorsze w sytuacji, w ktorej sie teraz znajdujesz?”.

Nie zapomnij wspomniec, ze rozmowa ze specjalistg od zdrowia psychicznego moze naprawde
bardzo pomdc drugiej osobie w poradzeniu sobie ze swoimi problemami.

Gdy rozmowa dobiega konca...

Zakoncz rozmowe, podkreslajac, ze cieszysz sie z nawigzania gtebszej wiezi i rozmowy na temat tak
waznych rzeczy w zyciu. Przypomnij drugiej osobie, ze wszyscy napotykamy wyzwania w zyciu i ze
zawsze moze na Tobie polegac.

Dobra robota! To byta prawdziwa rozmowa o zdrowiu psychicznym.
Co dalej?

Przybij sobie pigtke za odbycie prawdziwej rozmowy z drugg osobg!

Ale nie poprzestawaj na tym. Nawigz do odbytej rozmowy, aby dac¢ drugiej osobie znac, ze to
dobrze, ze sie przed Tobg otworzyta. Pokaz, ze sie troszczysz oraz ze wcigz moze bez obaw
rozmawiac¢ z Tobg o zdrowiu psychicznym.

»Wiesz co. Chodzisz mi po gtowie od czasu naszej ostatniej rozmowy”.

»,Nadal mysle o naszej rozmowie i chce do niej powrdcic. Jak sie czujesz, odkad
porozmawialismy?”.

Gotowosc¢ do odbycia szczerej rozmowy o zdrowiu psychicznym to wazny sposob pokazania, ze
osoby w Twoim zyciu mogag na Ciebie liczy¢, bez wzgledu na to, czy chodzi o przyjaciela,
cztonka rodziny, czy kogos z Twojego otoczenia. Wszystko, czego potrzeba, to che¢ otwarcia
sie, szczerosc i obecnosc¢ w zyciu 0sob, na ktorych Ci zalezy.

Wszyscy mamy zdrowie psychiczne. Wyciggnij pomocng dton i przeprowadz prawdziwg
rozmowe z kim$ ze swojego otoczenia juz dzis.
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