Szukanie pomocy

Rozmowa o stanie Twojego zdrowia psychicznego moze by¢

trudna, szczegodlnie jesli przechodzisz wtasnie trudny okres.
Szczera rozmowa z bliskg osoba jest jednak niezbedna, aby
poczug sie lepiej i otrzymaé pomoc. Jest to wtasciwy krok.

Przedstawiamy prosty poradnik, jak odby¢ rozmowe, kt6ra naprawde cos$ zmieni.

Rozpoczecie rozmowy

Najlepszym sposobem na podejscie do tematu Twojego zdrowia psychicznego w rozmowie z inng
osobag jest potraktowanie go jako czegos$ waznego (poniewaz jest wazne!). Mozesz powiedziec:

»Postuchaj, chce z tobg o czyms$ porozmawiac. Jest to dla mnie wazne. Czy znajdziesz dla mnie czas?”.

Zaplanuj kiedy
Jedli nie jest to dogodna chwila ha rozmowe, umowcie sie na konkretng pore.
»,Czy bedziesz mie¢ chwile czasu, zeby porozmawiac dzisiaj w porze lunchu?”.

»,Czy moge zadzwoni¢ do ciebie dzi$ wieczorem?”.

Nie poddawaj sie

Moze sie okazac, ze w momencie, kiedy zbierzesz odwage na rozmowe, druga osoba nie bedzie
mogta akurat rozmawiac. Nie oznacza to jednak, ze sie o Ciebie nie troszczy. Pamietaj, ze inne
osoby moga nie zdawac sobie sprawy ze wszystkiego, co sie z Tobg dzieje. Tak samo Ty nie wiesz,
co moze zaprzatac ich mysli w danej chwili.

Jesli osoba, do ktorej sie zwrdcisz w pierwszej kolejnosci, nie jest dyspozycyjna z jakiegokolwiek
powodu, sprobuj porozmawiac z kims innym. | pamietaj — szczegdlnie jesli jest Ci naprawde ciezko
— zawsze mozesz otrzymac¢ pomoc, nawet jesli przezywasz powazny kryzys albo myslisz o
samobdjstwie.
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W cztery oczy (albo przez telefon)

Wyjasnij, co przezywasz: natretne mysli, dziwne uczucia, zmiany w zachowaniu, problemy ze
spaniem, brak energii, a moze zty nastrdj. Mozesz powiedziec, ze masz poczucie przyttoczenia,
depresji lub leku, albo ze Twoje zwyczajowe techniki radzenia sobie z takimi uczuciami juz nie
pomagajg. Mozesz tez powiedziec, ze ,,nie czujesz sie sobg” albo ,,masz niepokojgce mysli”.
(Pamietaj, ze dziata to w obie strony: stres sytuacyjny moze wptywac na zdrowie psychiczne, a
czasami stan zdrowia psychicznego moze wptywac na to, jak sobie radzisz w danej sytuaciji.)

Podczas opowiadania o tym, co sie dzieje w Twoim zyciu, pamietaj wskazac¢ wszelkie zauwazone
zmiany w Twoim zdrowiu psychicznym, tak aby druga osoba miata petny obraz sytuacji. Nie mow
tylko o rzeczach, ktére na Ciebie wptywajg, ale o tym, jak na Ciebie wptywajg. Na przyktad, zamiast
mowic¢ ,Mam duzo stresu w pracy, bo moj szef robi X, y, z...”, sprobuj wyjasni¢, w jaki sposob stres w
pracy wptywa na Twoje samopoczucie, wywotuje niepokoj, powoduje problemy ze snem, utrudnia
Ci kontrolowanie emocji, sktania Cie do uzywania substancji odurzajgcych itp.

Dobrze jest tez przeanalizowac wczesniejsze wydarzenia i sprobowac okresli¢, od jak dawna
przezywasz kryzys. Czy doszto do tego stopniowo (przez kilka tygodni lub miesiecy), czy szybko (w
kilka godzin lub dni)?

Runda bonusowa! Dostaniesz dodatkowe punkty, jesli uda Ci sie okresli¢, co tagodzi, a co pogarsza
Twoje objawy. Ta informacja pomoze drugiej osobie zrozumie¢ Cie lepiej i da¢ Ci wsparcie, jakiego
potrzebujesz. Moze nawet wymyslicie razem, co mozesz zrobi¢, aby poczuc sie lepiej.

Po rozmowie

Gdy juz otworzysz sie przed drugg osobg w tak odwazny sposob i opowiesz jej o swoich
przezyciach, mozesz odczuwac pewien niepokdj.

»,C0 0 mnie teraz pomysli?”. ,,Co, jesli moje zwierzenia odstraszyty te osobe?”. ,Czy bedzie mnie
teraz unikac?”. Przypomina to wyrzuty sumienia.

To, co mozesz zrobic¢ po rozmowie, to skontaktowac sie znowu z tg osobg i podziekowac jej za
poswiecenie Ci czasu. Mozesz jej powtorzyc, jak wazna byta dla Ciebie ta rozmowa.

»Dziekuje ci za poswiecenie czasu na rozmowe ze mng. Byto to dla mnie naprawde wazne, zeby
opowiedzie¢ ci o tym, co przechodze”.

»,Doceniam twoja przyjazn i to, ze moglismy odby¢ rozmowe na tak osobisty temat”.

Czasami, mimo ze druga osoba naprawde chce o tym rozmawiac i naprawde sie o Ciebie troszczy,
to jednak moze mie¢ obawy przed powrdceniem do tego tematu, poniewaz nie jest pewna, czy
podchodzi do niego we wtasciwy sposdb. Kontaktujgc sie z tg osobg po rozmowie, dajesz jej szanse
na kontynuowanie dialogu oraz sygnalizujesz, ze nie unikasz tego tematu.
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Gratulacje! Udato Ci sie odby¢ szczerg rozmowe o swoim zdrowiu
psychicznym!

Rozmowy o zdrowiu psychicznym sg réwnie potrzebne, co rozmowy o zdrowiu fizycznym. To
wtasciwy krok, gdy cierpisz na problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak depresja czy

zaburzenia lekowe. Sg bardzo trudnym przezyciem, ale na szczescie nie musisz stawia¢ im czota w
pojedynke.

Pamietaj: zawsze mozesz skorzysta¢ z pomocy.
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