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l. Porozmawiajmy o zdrowiu psychicznym

Zdrowie psychiczne obejmuje nasze samopoczucie emocjonalne, psychologiczne i spoteczne.
Wptywa na to, jak myslimy, czujemy i dziatamy. Pomaga réwniez okresli¢, w jaki sposéb radzimy
sobie ze stresem, odnosimy sig do innych i dokonujemy zdrowych wyboréw. Zdrowie psychiczne
jest wazne na kazdym etapie zycia, od dziecinstwa i okresu dojrzewania po dorostos¢.

“Breaking Taboos About Mental Health” to projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska,
bedacy inicjatywa odzwierciedlajgca Strategie UE na rzecz Mtodziezy wzywajgcg do tworzenia
spoteczenstw sprzyjajgcych inkluzywnosci oraz zdrowiu i dobremu samopoczuciu psychicznemu.
Piecioro partneréw z Francji (Les Apprimeurs), Belgii (Logopsycom), Litwy (Druskininku jaunimo
uzimtumo centras), Polski (Fundacja ARTeria) i Stowenii (Zavod RISA, Center za splo3no,
funkcionalno in kulturno opismenjevanje) rozpoczeto wspdtprace, aby stworzy¢ narzedzia do walki
ze stygmatyzacja i tabu wokoét zdrowia psychicznego poprzez inicjatywy podnoszace Swiadomosce
i szkolenia dla profesjonalistéw pracujgcych z nastolatkami i mtodymi ludzmi.

Wszystkie wyniki projektu sg prezentowane w jezyku angielskim i ttumaczone na jezyki partneréw:

Zestaw prewencyjny (zawiera ten przewodnik dla 0séb pracujgcych z mtodziezg,

infografiki, plakaty i broszure dla mtodych ludzi w jasnym i zrozumiatym jezyku)

5 interaktywnych komikséw (dotyczg zaburzen zdrowia psychicznego,

aby zwiekszy¢ swiadomos$¢ i zaoferowac nastolatkom inny rodzaj wsparcie)

30 arkuszy pedagogicznych i éwiczen dla profesjonalistéw (majg na celu

zintegrowanie wiedzy teoretycznej z codzienna praktyka)

Kwestionariusz samooceny (dla osdb pracujgcych z mtodziezg w celu oceny swojej

wiedzy na temat zdrowia psychicznego)

25 najlepszych praktyk (jako inspiracje z innowacyjnych organizacji i dziatan

w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego prowadzonych w Europie)




Gtéwne cele projektu:

Zwalczanie stygmatyzacji i tabu: aby rzuci¢ wyzwanie negatywnemu postrzeganiu
zdrowia psychicznego, poprzez dostarczanie informacji, wspieranie empatii

i promowanie otwartej komunikacji, projekt ma na celu przetamanie stereotypéw

I przyczynienie sie do bardziej inkluzywnego spoteczenstwa.

Edukacja oséb pracujacych z mtodymi ludzmi: uznajac role oséb pracujacych

z mtodzieza we wspieraniu wrazliwej/podatnej na zranienie mtodziezy, projekt
koncentruje sie na wyposazeniu ich w narzedzia i wiedze. Zaproponowano zestaw
interaktywnych komikséw jako zachecajacy i odpowiedni format do rozpowszechniania
informacji na temat zdrowia psychicznego.

Transformacja cyfrowa: uznajgc ewoluujgcy charakter
spoteczenstwa, projekt wtgcza narzedzia cyfrowe,
aby zapewnic jego aktualnosc¢. Pie¢ interaktywnych

komikséw zostato zaprojektowanych tak, aby zapewnic
bezptatng, prywatng i anonimowa interakcje

z uzytkownikami, zgodnie z preferencjami
mtodych ludzi (14-18 lat).

Grupy docelowe:

Mtodziez (od 14. do 18. roku zycia): gtdwnymi beneficjentami sa mtodzi ludzie
zmagajacy sie z wyzwaniami okresu dojrzewania, ze szczegolnym uwzglednieniem
ich dobrostanu psychicznego i walki z wykluczeniem spotecznym.

Osoby pracujace z mtodzieza: projekt bezposrednio angazuje i wspiera osoby
pracujgce z mtodziezg z réznych dziedzin, w tym edukacji, pracy socjalnej i edukacji
kulturalnej. Celem jest zwiekszenie ich umiejetnosci w zakresie zaspokajania potrzeb
zZwigzanych ze zdrowiem psychicznym nastolatkow.

Nauczyciele i rodziny: projekt rozszerza swdj zasieg na nauczycieli i rodziny,
uznajac ich role we wspieraniu nastolatkdw. Zaangazowanie w stowarzyszenia
rodzicéw i udziat w odpowiednich wydarzeniach utatwia szersze
rozpowszechnienie projektu.



Il. Informacje ogéine

Jak wyglada sytuacja w Europie?

Zdrowie psychiczne obejmuje nasze samopoczucie emocjonalne, psychologiczne i spoteczne.
Wptywa na to, jak myslimy, czujemy i dziatamy. Pomaga réwniez okresli¢, w jaki sposdb radzimy
sobie ze stresem, odnosimy sie do innych i dokonujemy zdrowych wybordw. Zdrowie psychiczne
jest wazne na kazdym etapie zycia, od dziecinstwa i okresu dojrzewania po dorostosc.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie psychiczne pogorszyto sie na catym $wiecie

od czasu pandemii.

Jakie problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym napotykamy w Europie? Lek i depresja byty
najczestszymi w UE przed pandemig COVID-19, a dalej zaburzenia zwigzane z uzywaniem alkoholu
i narkotykéw, choroba afektywna dwubiegunowa i schizofrenia. Szacuje sie, ze zaburzenia

lekowe dotknety 25 milionéw 0séb (5,4% catej populacji UE), depresyjne (21 milionéw oséb, 4,5%).
Co czwarty Europejczyk cierpi na jakies$ zaburzenie psychiczne w ciggu swojego zycia.

W 2023 r. Komisja Europejska przedstawita strategie radzenia sobie z rosngcymi problemami

ze zdrowiem psychicznym w UE. Dziatania UE w zakresie zdrowia psychicznego koncentrujg sie
na trzech zasadach przewodnich: odpowiednigj i skutecznej profilaktyce, dostepie do wysokigj
jakosci i przystepnej cenowo psychiatrycznej opieki zdrowotnej i leczenia oraz reintegracji
spotecznej po wyzdrowieniu. Jest to podejscie kompleksowe, uwzgledniajgce wieloaspektowe
czynniki ryzyka ztego stanu zdrowia psychicznego.

Jak to wyglada w krajach partnerskich?

Przyjrzyjmy sie kilku krajom europejskim, ktére przyznaja, ze zdrowie psychiczne
Zmaga sie z rosngcym kryzysem.

Mental health challenges affect young people globally, and Belgium is no exception,
especially because of its cultural and linguistic diversity. Issues such as anxiety,
depression, and stress can impact youth.

Suicide is a significant concern for young people, with over 25% of deaths in the 15-24 age
group attributed to it. Another alarming data reveals a concerning trend, as the proportion
of 19 to 24-year-olds regularly taking anti-depressants increased by 40% from 2018 to 2022.
This figure is even more scary among 12 to 18-year-olds, where it rose to 60%.

These statistics emphasise the urgent need for increased mental health awareness

and support for young people.



Litwa zmaga sie z powaznym wyzwaniem w zakresie zdrowia psychicznego, charakteryzuja-
cym sie niezdiagnozowana depresja i utrzymujacymi sie wysokimi wskaznikami samobdjstw,
cho¢ odnotowuje sie pozytywny trend w zakresie spadku liczby samobojstw. Podkreslajac zna-
czenie tych danych, 2,8% osob w wieku powyzej 15 lat na Litwie ma zdiagnozowang depresije.
Co wiecej, pandemia COVID-19 zaostrzyta problemy zdrowia psychicznego, przy czym stany
lekowe wzrosty prawie 2,5-krotnie (z 26,1% do 64,3%), smutek ponad dwukrotnie (z 21,9%

do 46,8%), a napady gniewu prawie dwukrotnie (z 19,8% do 35,6%).

Pomimo wysitkdw na rzecz zdrowia psychicznego poprzez inicjatywy takie jak Strategia
Zdrowia na lata 2014-2025, zaktualizowana w 2019 r., w ktorej priorytetem jest zapobieganie
samobdjstwom i edukacja w zakresie zdrowia psychicznego dzieci, nadal istniejg liczne
wyzwania. Obejmujg one stygmatyzacje, ograniczenia koniecznych zasobdéw i dominacje
szpitalnego systemu zdrowia psychicznego.

Mimo ze temat zdrowia psychicznego staje sie popularny wsréd mtodych ludzi i w mediach
spotecznosciowych, Francja wcigz napotyka rozne przeszkody, jesli chodzi o profilaktyke
zdrowia psychicznego. Kryzys sanitarny zwigzany z Covid-19 miat powazny wptyw na niepokdj
i zdolnos¢ koncentracji na nauce i pracy wsrdod nastolatkdw. Co wiecej, badania ujawniaja,

ze 44% miodych ludzi jest niedoinformowanych na temat zdrowia psychicznego,
niezaleznie od tego, czy dotyczy to ustugodawcdw, z ktdrymi nalezy sie skontaktowac,

czy tez postawy, jakag nalezy przyja¢ wobec osoby cierpigcej na zaburzenia zdrowia
psychicznego. Ta dezinformacja umozliwia istnienie tabu i stygmatyzacji, podczas

gdy 32% oséb w wieku od 18 do 24 lat boryka sig z problemami ze zdrowiem psychicznym.
Francja ma réwniez jeden z najwyzszych wskaznikéw samobdjstw w Europie (12,5 zgondow
na 100 OO0 mieszkancdw w pordwnaniu do 10,3 zgondw na 100 000 mieszkancow

dla $redniej europejskiej), co jest powigzane z duzymi nieréwnosciami, z jakimi borykaja sie
ludnosc¢ i nastolatki, jesli chodzi o dodatkowe struktury i komunikacje w zakresie zdrowia
psychicznego i profilaktyki.
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W Polsce, w 2018 r. zwrécono uwage na rosnacg liczbe prob samobodjczych wsrdd dzieci i mtodziezy,
a takze zte warunki i niedostateczng opieke na catodobowych oddziatach psychiatrycznych: dtugi
czas oczekiwania na wizyte psychiatryczna i brak kompleksowych programoéw profilaktycznych.
W odpowiedzi rozpoczeto opracowywanie reformy psychiatrii dzieci i mtodziezy. Niestety, pandemia
COVID-19 w 2020 r. miata znaczaco negatywny wptyw na zdrowie psychiczne mtodych ludzi.

Bardzo istotny raport zatytutowany Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym®, opublikowany

na poczatku 2023 r,, ilustruje alarmujacy stan zdrowia psychicznego mtodziezy. 65,9% ucznidw
biorgcych udziat w badaniu chciatoby mie¢ wiecej szacunku do siebie, 58,4% czasami czuje sie
bezuzytecznych, 46% ma skrajnie niskg samooceng, 31,6% ucznidw nie lubi siebie, a 26,4% uwaza
sie za mniej wartosciowych od innych. Jedno na szescioro dzieci dokonuje samookaleczen (16%),
a prawie potowa cierpi na zaburzenia odzywiania - kompulsywne objadanie sie lub gtodzenie.
Prawie 40% oglada w sieci materiaty przedstawiajgce przemoc. 8,8% mtodych ludzi w Polsce
przyznaje sie do préb samobdjczych. Na czele wyzwan problemow, z ktérymi zmaga sie mtodziez,
jest brak motywac;ji (52,4%).

Niestety, prawie 70% badanych nigdy nie szukato wsparcia u psychologa, ani w szkole, ani poza
nig. Obraz dzieci i mtodziezy przedstawiony w raporcie to skrajnie niska samoocena i niskie
poczucie sprawczosci.

stniejg znaczne dysproporcje w dostepnosci ustug w zakresie zdrowia psychicznego

i charakteryzuje sie ona znacznymi réznicami spoteczno-ekonomicznymi oraz demograficznymi

w zaleznosci od obszaru. W rdznych regionach istniejg rézne poziomy ryzyka rozwoju problemdw
ze zdrowiem psychicznym w oparciu 0 obecne czynniki spoteczno-ekonomiczne. Oprdcz zaburzen
psychicznych dotykajgcych dorostg populacje, stresu, leku i zaburzen depresyjnych u dorostych
oraz demencji u 0séb starszych, dwoma istotnymi problemami zdrowia publicznego w Stowenii

sg nadmierne spozywanie alkoholu i samobdjstwa.

Przeglad stowenskich badan i danych dotyczacych najnowszych dostepnych wybranych wskazni-
kow zdrowia psychicznego z rejestrow zdrowia i innych baz danych pokazuje, ze Stowenia ma jeden
Z najwyzszych wskaznikdw samobdjstw w UE, a najczestszymi zaburzeniami psychicznymi popu-
lacji sg depresja i lek. Najczesciej spotykang przyczyng hospitalizacji jest schizofrenia, z powodu
ktdrej pacjenci sg przebywajg w szpitalu najdtuzej w pordwnaniu z innymi chorobami psychicznymi.
Szkodliwe uzywanie alkoholu i uzaleznienie od narkotykow sg rowniez waznymi problemami zdrowia
publicznego zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.




Wiedziates/wiedziatas?

Zdrowie psychiczne jest ztozonym i wieloaspektowym pojeciem, dlatego wazne jest, aby podchodzic¢
do niego z wrazliwoscig | doktadnoscia. Zdrowie psychiczne odnosi sie do stanu dobrego samopoczu-
cia, w ktérym dana osoba moze radzi¢ sobie z normalnym stresem zyciowym, produktywnie pracowac i
wnosi¢ wktad w swojg spotecznosc. Obejmuje emocjonalne, psychologiczne i spoteczne aspekty zycia
danej osoby i wptywa na to, jak ludzie myslg, czujg i dziatajg. Oto kluczowe definicje zwigzane ze zdro-
wiem psychicznym, a takze niektére powszechne stereotypy, ktérych nalezy unikac:

Wybrane definicje:

Zdrowie psychiczne: zdrowie psychiczne odnosi sie do emocjonalnego, psychologicznego
i spotecznego dobrostanu danej osoby. Obejmuje zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem,
utrzymywania satysfakcjonujgcych relacji, produktywnej pracy i podejmowania decyzji.

Choroba psychiczna: choroba psychiczna odnosi sie do szerokiego zakresu stanéw, ktore
wptywajg na myslenie, uczucia, zachowanie lub nastrdj danej osoby. Choroby te mogg mie¢
rézny stopien nasilenia i moga wptywac na codzienne funkcjonowanie.

Pietno: pietno jest oznaka hanby zwigzang z okreslong okolicznoscig, cecha lub osoba.
Pietno zwigzane ze zdrowiem psychicznym obejmuje negatywne postawy, przekonania
i stereotypy dotyczace 0sdb z zaburzeniami psychicznymi.

Dobrostan: dobrostan obejmuje ogdine zdrowie i szczescie, w tym aspekty psychiczne,
fizyczne i spoteczne. Odzwierciedla stan réwnowagi i spetnienia w réznych obszarach zycia.



Stereotypy:

Podwazanie tych stereotypdw i promowanie prawdziwych informacji ma kluczowe
znaczenie dla wychowywania bardziej wspdtczujgcego | rozumiejgcego spoteczenstwa.
Zachecanie do otwartych rozmow i zapewnienie edukacji moze pomaoc w zwalczaniu
stygmatyzacji i poprawie $wiadomosci na temat zdrowia psychicznego.

.Problemy ze zdrowiem psychicznym sg oznaka stabosci”: trudnosci zwigzane ze zdrowiem
psychicznym nie sg oznaka stabosci czy braku charakteru. Sg to schorzenia, ktére moga dotknagc
kazdego, niezaleznie od sity czy odpornosci.

~Terapia jest tylko dla ,,szalonych” ludzi”: terapia jest cennym narzedziem do rozwigzywania
szerokiego zakresu problemow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Nie jest ona zarezerwowana
wytacznie dla 0sob cierpigcych na powazne choroby psychiczne i moze przynies¢ korzysci
kazdemu, kto szuka wsparcia.

Ve

.Z problemoéw ze zdrowiem psychicznym mozna po prostu wyjsé”: problemy ze zdrowiem
psychicznym nie sg wyborem i nie mozna tak sobie z nich ,wyjsc¢”.
Czesto wymagajg one profesjonalnego leczenia, wsparcia i zrozumienia.

.Dzieci nie moga mie¢ probleméw ze zdrowiem psychicznym”: dzieci i mtodziez moga
doswiadczac wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
Woczesna interwencja i wsparcie sg kluczowe dla ich dobrego samopoczucia.




~Tylko niektére grupy demograficzne sg dotknigte problemami zdrowia psychicznego”:
chociaz niektdre grupy ludzi sg bardziej narazone na zaburzenia zdrowia psychicznego, wazne jest,
aby pamietac, ze zaburzenia zdrowia psychicznego mogg dotkngc osoby w kazdym wieku, kazdej
ptci, niezaleznie od pochodzenia etnicznego lub spoteczno-ekonomicznego. Stereotypy oparte

na danych demograficznych utrwalajg stygmatyzacje i utrudniajg zrozumienie.

.Lekarstwa sg jedynym rozwigzaniem probleméw ze zdrowiem psychicznym”: chociaz leki
moga by¢ pomocnym elementem leczenia, nie sg jedynym rozwigzaniem. Czesto niezbedne
Jest kompleksowe podejscie, w tym terapia, zmiana stylu zycia | wsparcie.




Wypowiedzi profesjonalistéow:

»~Chociaz ustugi sg dostepne, musimy mie¢ swia-
domosé, ze wiekszosé mtodych ludzi szuka tego

rodzaju pomocy po raz pierwszy w zyciu, a zatem
brakuje im wiedzy, a moze nawet, co wazniejsze,

.Mtodzi ludzie martwig sie, ze ich obawy

nie zostang potraktowane powaznie przez
odwagi, by o nig poprosi¢”.

innych. Obawiajg sie, ze zostang odrzuceni
(Psycholog kliniczny, Litwa)

lub ich problemy umniejszone, co moze
zniecheci¢ do szukania pomocy”.
(Psycholog w szkole $redniej, Belgia)

.Mtodzi ludzie szukajg pomocy za p6zno, kiedy
problemy s juz znaczace, widoczne dla innych lub
kiedy sami zdazyli podjaé dysfunkcyjne i szkodliwe
sposoby radzenia sobie z cierpieniem.”
(Regionalny koordynator ds. zdrowia
psychicznego, Stowenia)

.Aby poprawi¢ zdrowie psychiczne
mtodziezy, powinniSmy zaczaé
od siebie, od poziomu lokalnego”.
(Nauczyciel, Polska)

»,Dla mnie zaburzenia zdrowia
psychicznego sg bardzo wzbogacajace.
Widze tych ludzi pchanych przez
niepowstrzymana site. Przechodzg
przez wszechswiaty cierpienia, izolacji,
samotnosci, osagdzania ... a jednak udaje
im sie poradzi¢ sobie i Swiadczy¢

na rzecz tych, ktérzy ich osadzili”.

(Prezydent AIPSP, Francja) l
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lll. Zaburzenia psychiczne: L Ceele
jak je rozpoznaé

Czym sa zaburzenia odzywiania?

Zaburzenia odzywiania sg chorobg, ktéra obejmuje nietypowe nawyki zywieniowe, mysli i zachowania,
wptywajace na to, jak dana osoba czuje sie fizycznie i psychicznie. Dotykajg one do 5% populacji
i czesto rozpoczynaja sie w okresie dojrzewania lub mtodej dorostosci, dotykajac wszystkich,
niezaleznie od ptci. Zaburzenia te obejmujg obawy zwigzane z jedzeniem, waga lub budowa ciata

i moga prowadzi¢ do takich zachowan, jak spozywanie niewystarczajgcej ilosci jedzenia, spozywanie
zbyt duzej ilosci jedzenia, powodowanie wymiotow lub nadmierne ¢wiczenia. Czesto wystepuja
wraz z zaburzeniami lekowymi. Chociaz genetyka moze odgrywac pewna role, zaburzenia
odzywiania moga dotyczy¢ osdb nawet bez historii rodzinne;.

Gtéwne rodzaje zaburzen odzywiania:

Anoreksja:
Opis: Zaczyna sie od silnego pragnienia bycia szczuptym, co skutkuje ekstremalng utrata wagi
W wyniku powaznego ograniczenia kalorii.

- Zachowanie: Osoby cierpigce na anoreksje obawiajg sie przybrania na wadze, majg znieksztatcony
obraz ciata i przestrzegaja rytuatow zwigzanych z jedzeniem.

Bulimia:
Opis: Obejmuje przejadanie sie, a nastepnie dziatania takie jak wymioty lub nadmierne ¢wiczenia
w celu unikniecia przyrostu masy ciata.
Zachowanie: Epizody objadania sie charakteryzujg sie brakiem kontroli, a cztowiek moze miec
poczucie winy lub wstydu.

Objadanie sig:
Opis: Podobne do bulimii, ale pozbawione zachowan kompensacyjnych.
Polega na szybkim jedzeniu duzych ilosci, czesto w tajemnicy.
Zachowanie: Po epizodach objadania sie moze wystepowac poczucie winy,
zazenowanie lub niepokd;.

Zaburzenie zwigzane z unikaniem/ograniczaniem przyjmowania pokarméw:
Opis: Obejmuje ograniczone preferencje zywieniowe, unikanie niektérych pokarmow
lub odmowe jedzenia z powodu problemdw sensorycznych niezwigzanych z waga.
Zachowanie: Spozycie pokarmow jest czesto niewystarczajgce, co prowadzi do utraty

wagi lub niedobordw zywieniowych.
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Co to sa mysli samobdjcze?

Samobojstwo jest drugg najczestsza przyczyng smierci wsrdd nastolatkdw w Europie,
a mimo to nadal stanowi jedno z najwiekszych tematow tabu, jesli chodzi o zdrowie

Co to sg mysli samobdjcze?

Mysli samobdjcze sg sygnatem ostrzegawczym, ze stan zdrowia psychicznego danej osoby
krytycznie sie pogarsza. Podobnie jak w przypadku innych zaburzen, nie ma jednego rodzaju
mysli samobdjczych, ale przybierajg one rézne formy:

myslenie 0 samobdjstwie jako rozwigzaniu swojego cierpienia lub problemow
myslenie przez krotki czas o odebraniu sobie zycia
. nagte pragnienie popetnienia samobdjstwa
dreczenie sie myslg o0 samobodjstwie
planowanie samobdjstwa (sposdb, miejsce, czas)

Ponadto osoba taka moze czesto wierzyc¢, ze nie zastuguje juz na przebywanie wsrdd swoich

krewnych i stata sie ciezarem. Dlatego wazne jest, aby odtozy¢ na bok swoje uprzedzenia moralne
dotyczace samobdjstwa podczas rozmowy z 0sobg majgcg mysli samobdjcze.

Jakie sg rozpoznawalne znaki?

Rozpoznanie znakdw nie zawsze jest oczywiste, ale jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, zaufaj sobie.

. Stowa: ,Jestem zmeczony zmaganiami’, ,Zycie nie ma juz sensu’.
. Nastrodj: ptacz, ktétnie, ztos¢
. Zachowanie: dystansowanie sie od przyjaciot, zachowania destrukcyjne,

pozbywanie sie swoich rzeczy, izolacja, pogorszenie wynikow w nauce
Fizyczne: zaburzenia snu, utrata apetytu, bdle



Nalezy pamietac, ze jesli chodzi o nastolatkéw, trzeba szukaé innych
oznak hiz te wymienione powyzej, biorac pod uwage, ze ich nastréj stale

sie zmienia. Mozna na przyktad zaobserwowaé nieSwiadome zachowania
destrukcyjne, takie jak przypalanie sie papierosami.

Jak moge poméc?

1. Rozpocznij rozmowe: musisz naprawde czué sie gotowy, aby pomaéc osobie z myslami
samobodjczymi. Jedli nie, nie wahaj sie szukaé wsparcia, zamiast ignorowac oznaki.

2. Stuchaj bez osadzania i bez poczucia przymusu oferowania rozwiagzan.
3. Zadawaj pytania otwarte. Jesli czujesz sie komfortowo, rozmawiajgc 0 samobodjstwie, zapy-

taj wprost: uzycie stowa ,samobdjstwo” nie zacheca tej osoby do tego czynu. Wrecz przeciwnie,
otwarta rozmowa moze przynies¢ ulge i pokazac, ze Ci zalezy.

Uwaga: nie uzywaj stygmatyzujacych zdan, takich jak ,czy planujesz

zrobi¢ co$ gtupiego?”, ale raczej , czy masz mysli samobbjcze?”.

4, Badz obecny, przyjmuj informacje i zachecaj te osobe do aktywnosci.

Pamietaj, ze musisz szanowaé swoje granice i ze mozesz dzieli¢ sie tym,
co przezywasz z innymi ludzmi. Przygotuj sie na to, ze dana osoba moze

byé na Ciebie zta, jesli powiesz o jej planie samobojczym komus innemu,
ale lepiej ja zdenerwowaé niz stracic.
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Czym jest samookaleczanie?

Samookaleczenia i trauma moga by¢ ze sobg powigzane na rézne sposoby, a zwigzek miedzy nimi
jest ztozony. Osoby, ktére dokonujg samookaleczen, mogty doswiadczy¢ traumy, a zachowania
samookaleczajgce mogg czasami by¢é mechanizmem radzenia sobie w odpowiedzi na trauma-
tyczne doswiadczenia. Oto kilka sposobéw, w jakie samookaleczenia i trauma moga by¢ ze soba
powigzane:

Mechanizm radzenia sobie: niektorym osobom samookaleczanie moze stuzy¢ jako mechanizm
radzenia sobie z przyttaczajgcymi emocjami lub niepokojgcymi wspomnieniami zwigzanymi

z trauma. Zadawanie sobie bdlu fizycznego moze zapewnic¢ tymczasowe uwolnienie lub odwrdcenie
uwagi od bolu emocjonalnego.

Woyrazanie bélu: kiedy ludzie majg trudnosci z werbalnym wyrazaniem lub komunikowaniem
swojego bodlu emocjonalnego, samookaleczanie moze stuzy¢ jako sposdb na uzewnetrznienie

i wyrazenie wewnetrznych zmagan. Moze to by¢ niewerbalny sposéb na przekazanie intensywnosci
swoich emociji.

Odzyskanie kontroli: trauma czesto wigze sie z utratg kontroli, a samookaleczanie moze by¢
probg odzyskania poczucia sprawczosci nad wiasnym ciatem i emocjami. Moze to zapewnic
fatszywe wrazenie wzmocnienia podczas chaotycznych uczuc.

Regulacja emocjonalna: niektére osoby, ktére doswiadczyty traumy, moga miec trudnosci
Z regulowaniem swoich emocji. Samookaleczanie bywa wykorzystywane do zarzadzania
lub odciecia intensywnych standw emocjonalnych, przynajmniej tymczasowo.

Radzenie sobie z retrospekcjami: osoby z historig traumy, zwtaszcza te z zespotem stresu
pourazowego moga doswiadczac niepokojgcych retrospekcji. Samookaleczenie staje sie proba
odwrdcenia uwagi od natretnych wspomnien lub ich przerwania.

Samokaranie: w przypadkach, w ktérych osoby obwiniajg sie za traumatyczne wydarzenie lub maja
poczucie winy czy wstydu, samookaleczenie moze stac sie formg samokarania jako zewnetrzny
wyraz zinternalizowanych negatywnych emocii.

Zakomunikowanie cierpienia: samookaleczenie moze by¢ czasem sposobem na zakomunikowanie
innym swojego niepokoju, nawet jesli ktos nie jest w stanie zwerbalizowac¢ swoich emocji.
Moze to by¢ widoczny znak wewnetrznego niepokoju.
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Wazne jest, aby pamietac, ze chociaz istnieje zwigzek miedzy samookaleczaniem a trauma

u niektérych oséb, nie wszyscy, ktérzy sie samookaleczaja, doswiadczyli traumy i nie wszyscy,
ktorzy doswiadczyli traumy, angazujq sie¢ w zachowania samookaleczajace. Ponadto samookale-
czanie jest ztozonym zachowaniem, na ktdre sktada sie wiele czynnikéw, w tym stan zdrowia psy-
chicznego, trudne okolicznosci zyciowe i indywidualne strategie radzenia sobie. Zajecie sie powig-
zaniami miedzy samookaleczeniem a trauma czesto wymaga profesjonalnej interwencji, takiej jak
terapia, aby pomoc jednostkom rozwingc zdrowsze mechanizmy radzenia sobie i zajac sie podsta-
wowymi kwestiami przyczyniajgcymi sie zaréowno do samookaleczenia, jak | wptywu traumy.

Czym jest trauma?

Trauma to silny, trwaty uraz psychiczny spowodowany intensywnymi i dramatycznymi
doswiadczeniami. Istniejg rézne rodzaje traum, ale jedna z najpowazniejszych jest ta wywotana
obecnoscig w dziataniach wojennych. Ludzie, ktérzy doswiadczyli wojny - zotnierze i cywile

- cierpig z powodu ogromnych konsekwencji traumy psychologicznej.

.M0&j 11-letni ukrainski uczen, ktéry spedzit kilka dni w piwnicy, zanim jego rodzina podjeta
ucieczke z kraju, czesto méwit o wojnie. Co wiecej, odtwarzat sytuacje zwiqgzane z tresciami

wojskowymi w grach i zabawach”.

Nauczycielka w szkole podstawowej, Polska

Jedng z konsekwencji traumy wojennej moze by¢ rowniez zatamanie moralne, dzieci nie odrdzniaja

dobra od zta. Dla nich akty przemocy sg normalne, bo obserwuja je wszedzie - pojawia sie ztosc,
agresja, przemoc domowa, zachowania aspoteczne, uzaleznienia.

Ten rodzaj traumy jest wywotywany przez aktywny udziat w walce (w przypadku zotnierzy),
ale takze przez doswiadczenie takich sytuacji, jak bombardowanie miasta, zwtaszcza obiektow
cywilnych, odgtosy eksplozji lub strzelaniny, przymusowe ukrywanie sie w schronach,

widok martwych ludzi i koniecznos$¢ ucieczki przed wojna.

.Kolezanka z Ukrainy, ktéra spedzita ze mnq wakacje w Polsce w roku wybuchu wojny
na Ukrainie, zareagowata wielkim stresem na dzwiek syreny. Dzwiek nie sygnalizowat

niczego strasznego, ale byta przerazona i dtugo nie mogta dojsé do siebie”.

Ewa, Polka




Powszechnie uwaza sig, ze podczas wojny najbardziej stresujgca rzeczg jest widok cierpigcych
bliskich osdb. To oczywiscie tez, ale silnymi stresorami, ktdre jeszcze szybciej rejestrujg sie w
organizmie, sg huk, wystrzaty, nagta cisza, nagty btysk lub nagta ciemno$é, moze to by¢ zapach
martwego ciata, krwi lub srodkéw dezynfekujacych. Tak wiec wszystko, co wptywa na zmysty, jest

rejestrowane w umysle i silnie wptywa na zdrowie psychiczne.

.Obserwujgc zachowanie moich ukrairiskich uczniéw zauwazytam, ze czesto gtosno
krzyczeli, poruszali sie bardzo szybko i wykonywali niespodziewane ruchy,

znacznie bardziej niz ich polscy réowiesnicy”.
Nauczycielka w szkole podstawowej, Polska

Bezsilnosc¢ i strach, utrata sprawczosci i kontroli nad wtasnym zyciem, ciggty strach o byt swaj
i bliskich wywotuja ten rodzaj traumy. Po takich doswiadczeniach moze, ale nie musi, rozwina¢ sie

w zespot stresu pourazowego.

Aby zmniejszy¢ skutki traumy wojennel:
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IV. Co moge zrobi¢?

Kiedy powinienem/powinnam sie martwié¢?

Bedac pracownikiem mtodziezowym wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z oznak, ktére moga
wskazywac na wieksze obawy dotyczace zdrowia psychicznego u mtodych osdb, ktére wspierasz.
Oto kilka ogdlnych objawdw, ktdre pomogag ci rozpoznad, kiedy musisz sie martwic:

Zmiany behawioralne:
Miej oko na to, jak sie zachowuje mtody cztowiek. Jesli zacznie unikac¢ przyjaciot
lub jego oceny nagle spadng, moze to by¢ znak problemow.

Izolowanie sie:
Zwracaj uwage, jesli mtoda osoba izoluje sie od przyjacidt, rodziny lub zajec, ktére kiedys lubita.

Nawyki dotyczace snu i jedzenia:

Zmiany w ilosci snu lub jedzenia mogg oznaczac, ze dzieje sie co$ emocjonalnego.

Zmiana masy ciata:
Dramatyczna utrata lub przyrost masy ciata, zwtaszcza w potaczeniu z innymi zmianami
w zachowaniu, moze by¢ oznaka trudnosci emocjonalnych.

Problemy z koncentracja:
Miej oko na funkcjonowanie w szkole mtodych ludzi. Jesli maja trudnosci z koncentracja
lub ich oceny spadajg, nalezy zwrécic¢ na to uwage.

Niespodziewane dolegliwosci fizyczne
Zwrd¢ uwage na niewyjasnione objawy fizyczne, takie jak bdle gtowy lub zotadka,

ktére moga by¢ zwigzane z zaburzeniami emocjonalnymi.




Co moge zrobi¢, gdy widze, ze mtoda osoba
potrzebuje pomocy?

. Przede wszystkim zainicjuj spokojng rozmowe, okazujac szacunek bez wywierania presji

lub nalegania na natychmiastowe odpowiedzi - daj mtodej osobie czas na zaufanie i otwarcie sie.

Wyraz zainteresowanie - nie zaczynaj rozmowy od problemu, ale zapytaj o hobby,

ulubione zajecia, tworzac w ten sposob przestrzen dla trudniejszych tematow.

. Sprébuj spojrze¢ na sytuacje z perspektywy nastolatka i wyobraz sobie, w jakich
okolicznosciach chciatby$ zaangazowac sie w rozmowe, aby czuc sie bezpiecznie.

Sprébuj sformutowac konkretne zdania, ktére zyczytbys sobie ustyszec, gdybys byt nastolatkiem.

Nie oceniaj ani nie moralizuj; dziataj w atmosferze wsparcia, aby ocenic, na ile mtody
cztowiek jest bezpieczny dla siebie (nastolatki czesto nie potrafig lub nie chca bezposrednio

nazwac problemu, ktéry ich dotyczy).
Traktuj mtodg osobe z nalezyta powaga.

Zasugeruj wizyte u specjalisty - psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry, podkreslajac,

ze obiektywna ocena zdrowia psychicznego przez profesjonaliste w tej dziedzinie moze by¢ wazna.

Jesli zauwazysz rosngcy opor podczas rozmowy, zapytaj, czy mtody cztowiek chciatby

porozmawiac z kims innym.

Jesli intuicyjnie wyczuwasz problem nastolatka, ale nie masz pewnosci, jak zareagowac lub
twoje proby pomocy nie przynosza rezultatdw, nie wahaj sie zasiegnac porady innych - na przyktad

kolegow lub specjalistow.

Przygotuj numery telefondw, liste specjalistow i osrodkéw v
wsparcia zdrowia psychicznego, do ktérych nastolatek moze sie

zwrdcic, gdy wyrazi takg potrzebe - w ten sposéb pokazesz, V
ze jestes$ wiarygodny i empatyczny.

Zachecaj mtodych ludzi, by w przysztosci
zwracali sie do ciebie o pomoc, gdy napotkaja
trudnosci zwigzane z emocjami lub wydarzeniami.



Gdzie moge znalezé wsparcie?

Jako profesjonalista/profesjonalistka (zwtaszczaw zakresie zdrowia psychicznego), wazne
jest, abys znat/znata granice swoich kompetenciji. Rola pracownika mtodziezowego polega
na oferowaniu wsparcia i rozpoznawaniu, kiedy nalezy szuka¢ dodatkowej pomocy dla dobra
mtodych ludzi, z ktérymi pracujesz. Pojawia sie wazne pytanie: gdzie szuka¢ dodatkowego
wsparcia? OdpowiedZ moze by¢ zréznicowana i oparta na krajowych lub lokalnych przepisach
I procedurach, ale oto kilka pomystdw na poczatek:

Wspotpracuj kolegami i koleznkami lub rodzing.
Skonsultuj sie ze specjalistami ds. zdrowia psychicznego, srodowiskowymi osrodkami
zdrowia psychicznego, doradcami szkolnymi, psychologami, szpitalami psychiatrycznymi,

nauczycielami lub innymi odpowiednimi specjalistami w Twoim regionie.

Skontaktuj sie z organizacjami pozarzadowymi zajmujacymi sie zdrowiem psychicznym
mtodziezy lub infoliniami/ustugami interwencji kryzysowej.

Zapoznaj sie z odpowiednimi profesjonalnymi ksigzkami, filmami dokumentalnymi
I zasobami internetowymi.

Wez udziat w warsztatach/szkoleniach/konferencjach online lub offline.

Zapoznaj sie z raportami przygotowanymi przez wiarygodne organizacje,
fundacje i instytucje.

Sprawdz lokalne zasady i procedury, aby mie¢ szerszy obraz sytuacji.

Nigdy nie wahaj sie 78
prosi¢ o wsparcie; %
pamietaj,

ze hie jeste$ sam!




V. Koncowe przemyslenia

Przedstawione spostrzezenia podzielone przez specjalistow z catej Europy rzucity Swiatto
na krytyczne aspekty zdrowia psychicznego mtodziezy, podkreslajgc potrzebe proaktywnego
podejscia, wczesnej interwenciji i destygmatyzacji wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Specjalisci podkreslali nieche¢ mtodych osdb do szukania pomocy, powotujac sie na brak wiedzy
i odwagi. Ustugi sg dostepne, ale wyzwaniem jest przezwyciezenie strachu przed osgdem. Wazne
Jest, aby zdawac sobie sprawe z potrzeby podnoszenia Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego
w lokalnym srodowisku i docenia¢ ,droge” osdb zmagajgcych sie z problemami psychicznymi

Natura zdrowia psychicznego jest ztozona, a dobre samopoczucie czesto podkreslane jako
holistyczna koncepcja obejmujgca wymiar emocjonalny, psychologiczny i spoteczny. Istotne jest
przetamywanie stereotypodw, takich jak tgczenie chordb psychicznych z przemoca lub przekonanie,
ze terapia jest stosowana tylko w ciezkich przypadkach.

Spostrzezenia na temat zaburzen odzywiania podkreslajg czestos¢ ich wystepowania, wptyw
na samopoczucie fizyczne i psychiczne oraz potrzebe wczesnej interwencji. Typowe rodzaje zabu-
rzen odzywiania podkreslajg znaczenie multidyscyplinarnego podejscia do skutecznego leczenia.

Waga samobojstw jako gtdwnej przyczyny smierci wsrdd nastolatkow jest kolejnym waznym
elementem spowodowanym wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Rézne formy
mysli samobodjczych prowadzg do katastrofalnych przypadkow, dlatego wazne jest, aby zauwazy¢
wczesne oznaki, zapewni¢ pomoc, ktéra moze zwiekszy¢ profilaktyke. Kluczowymi elementami,
gdy mtoda osoba ma do czynienia z myslami samobdjczymi, sg: otwarta komunikacja, aktywne
stuchanie i poszukiwanie profesjonalnej pomocy.

Zawita relacja miedzy samookaleczeniem a trauma przedstawia samookaleczenie jako mechanizm
radzenia sobie z przyttaczajgcymi emocjami zwigzanymi z traumatycznymi doswiadczeniami.
Wieloaspektowa korelacja miedzy tymi dwoma zjawiskami podkresla znaczenie stosownych
interwencji i profesjonalnego wsparcia.

Trwaty psychologiczny wptyw wojny, zwtaszcza na dzieci,
jest zauwazalny réwniez w ostatnich latach.

Trauma wynikajgca z doswiadczen wojennych obejmuje
wyzwalacze dzwiekowe i sensoryczne.

Tworzenie bezpiecznych przestrzeni, skupianie sie

na terazniejszosci i szukanie specjalistycznej pomocy

to sugerowane formy tagodzenia skutkow traumy wojenne;.




Co robi¢:

Rola 0séb pracujacych z mtodzieza jest kluczowa w rozpoznawaniu oznak do gtebszych obaw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, w tym zmian w zachowaniu, izolacji, wyrazania poczucia
beznadziejnhosci oraz nieprawidtowosci w zakresie snu lub nawykdw zywieniowych.

Wskazowki dotyczace inicjowania spokojnych rozméw, wyrazania zainteresowania,

unikania osadzania i sugerowania profesjonalnej pomocy to narzedzia,

ktére nalezy zasugerowa¢ osobom zajmujacym sie tymi kwestiami.

Wazna jest znajomos$¢ wiasnych granic kompetencji jako profesjonalisty/profesjonalistki

i szukanie dodatkowej pomocy w razie potrzeby. Wspdtpraca z kolegami/kolezankami,
specjalistami/specjalistkami ds. zdrowia psychicznego, organizacjami pozarzadowymi

i dostep do odpowiednich zasobdw to dobra rada przy szukaniu wsparcia.

Podsumowujac, zajmowanie sie zdrowiem psychicznym miodziezy wymaga wieloaspektowego
podejécia obejmujacego $wiadomosé, destygmatyzacje, wczesna interwencje oraz wspotprace
miedzy specjalistami i sieciami wsparcia. Wazne jest, aby osoby pracujace z mtodzieza byty
dobrze poinformowane, wrazliwe i proaktywne w rozpoznawaniu i podejmowaniu wyzwan
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym wsréd mtodych ludzi, z ktérymi pracuja.
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