W jaki sposéb rozmowy réwiesnicze moga
pomdc w poprawie zdrowia psychicznego?

Rozmowa réwiesnicza to po prostu dzielenie sie przemysleniami z ludzmi,
ktérzy sg podobni do Ciebie, ktérzy przeszli przez podobne dos$wiadczenia
zdrowotne, takimi jak przyjaciele lub inne osoby w Twojej grupie wiekowej.
To jak rozmowa z kim$, kto rozumie, co przezywasz, poniewaz moze
doswiadczac¢ podobnych sytuacji. Taka wymiana zdan bywa bardzo pomocna
dla dobrego samopoczucia psychicznego, poniewaz czujesz sie rozumiany,
wspierany i mniej samotny w stawianiu czota zyciowym wyzwaniom.

To jak posiadanie kumpli, z ktérymi mozna dzieli¢ podréz.

Wsparcie réwiesnicze polega na tym, ze ludzie wykorzystujg wtasne

doswiadczenia, aby pomagac sobie nawzajem.

Rozmowa réwiesnicza nie zawsze wystarcza, to tylko

jedno z wielu narzedzi. Wazne jest, aby zdawac sobie
sprawe, ze czasami niezbedna jest profesjonalna
pomoc. Szukanie wsparcia u doradcéw, terapeutdw
lub innych specjalistéw w zakresie zdrowia
psychicznego ma szanse zapewni¢ dodatkowe
wskazdéwki i wiedze specjalistyczng potrzebng do

rozwigzania bardziej ztozonych kwestii.

Ci “réwiesnicy” dzielg sie wtasnymi doswiadczeniami,

emocjami i praktycznymi wskazéwkami, aby
pomadc innym osobom stojgcym przed podobnymi
wyzwaniami zdrowotnymi. Jest to sposdéb na
zapewnienie wsparcia wykraczajgcego poza to, co
oferujg pracownicy stuzby zdrowia, tworzac wiez
miedzy ludzmi, ktérzy moga odnosic¢ sie do swojej

walki o siebie i triumfow.

odnosic¢ sie do swojej walki o siebie i triumfow.
Rozmowa z réwiesnikami moze by¢ prawdziwym
wzmochnieniem dla zdrowia psychicznego. Oto

dlaczego:

» Uwolnienie emocjonalne: Rozmowa o
tym, co masz w myslach, jest jak uwolnienie
sttumionego stresu. To troche jak zawor
cisnieniowy dla Twoich uczué.

+ Rozwigzywanie probleméw: Twoi znajomi
mogli borykac sie z podobnymi problemami.
Ich opinie to swego rodzaju burza mézgéw w
poszukiwaniu rozwigzan.

« Porozumienie: Twoi przyjaciele rozumiejg
Cie, poniewaz sg w podobnej sytuacji. W
pewnym sensie moéwisz tym samym jezykiem,
dzigki czemu czujesz sig zrozumiany.

+ Zmniejszenie stygmatyzacji: Rozmowy

z przyjaciétmi przetamuja przekonanie, ze
zdrowie psychiczne jest tematem tabu.
Mowienie o tym, co czujesz, jest w porzadku.

+ System wsparcia: Twoi rowiesnicy staja sie
.cheerleaderkami” zdrowia psychicznego. To jak
posiadanie zespotu, ktéry wspiera cie zaréwno
podczas wzlotéw, jak i upadkdw.

+ Budowanie zaufania: Dzielenie sig z
réwiesnikami wzmacnia wiezi. Przypomina

to budowanie mostu zaufania, ktéry sprawia,
ze przyszte rozmowy s3 jeszcze bardziej

pomocne.

Tak wigc, kiedy rozmawiasz, nie jest to tylko
pogawedka; to sesja na ,sitowni zdrowia
psychicznego” - ¢wiczenie swoich uczu¢ i wspdlne

budowanie mocy.
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Rézne rodzaje wsparcia

réwiesniczego

Istnieje wiele réznych rodzajéw wsparcia

réwiesniczego.

+ Grupy wsparcia lub grupy samopomocy to
pewnego rodzaju spotkania, podczas ktérych
przeszkoleni réwiesnicy prowadzg dyskusje.
Ludzie dzielg sie swoimi do$wiadczeniami,
uczg sie nowych rzeczy i wykonujg praktyczne
czynnosci, aby wspierac sie emocjonalnie.

+  Wsparcie indywidualne znane réwniez jako
mentoring lub zaprzyjaznianie sie, ma miejsce,
gdy spotykasz sie z kim$, aby porozmawiaé o
swoich uczuciach lub wyznaczy¢ sobie cele.
To tak, jakby mie¢ osobistego przewodnika lub
przyjaciela, ktéry pomoze Ci w drodze.

- Fora internetowe to wirtualne przestrzenie,
w ktérych mozna taczy¢ sie z innymi za
pomoca wypowiedzi w Internecie. Jest to
sposdb na dzielenie sie przemysleniami,
uzyskiwanie porad i poczucie sie czescig
spotecznosci, nawet jesli nie jestes w tym

samym fizycznie miejscu.

W ciggu ostatnich dziesieciu lat rozmowa z
przyjaciétmi i rodzing stata sie bardziej popularnym

sposobem pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.

Oprocz silnych lekéw, dialog z ludZmi moze by¢
naprawde dobrg forma poprawy samopoczucia.
Kazdy ma szanse podzieli¢ sie swoimi historiami i
problemami. Wsparcie réwiesnicze moze pomaéc

ludziom poczuc¢ sie lepie;.
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Wskazowki i porady

Wskazéwki i porady dotyczace skutecznego wsparcia
réwiesniczego w zakresie zdrowia psychicznego dla
0s6b pracujgcych z mtodzieza:

» Stuchaj aktywnie: Skup sie na osobie
mowigcej bez przerywania jej, unikaj
oferowania natychmiastowych rozwigzan;
czasami ludzie po prostu potrzebujag kogos, kto
ich wystucha.

» Badz empatyczny: Staraj sig zrozumiec
emocje i trudnosci, z jakimi zmaga sie dana
osoba.

+ Podziel sie swoja historig: W stosownych
przypadkach podziel sie wtasnymi
doswiadczeniami dotyczacymi wyzwan
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,

aby stworzy¢ aure zrozumienia. Dzielenie

sie historig nie musi oznaczac¢ prowadzenia
rozmowy.

+ Szanuj poufnos$c¢: Zachowaj poufnosé
udostepnianych informacji, chyba ze istnieje
bezposrednie zagrozenie dla bezpieczeristwa
danej osoby oraz szanuj jej prywatnosc¢ i
granice.

+ Unikaj osadzania: Stworz nieoceniajace i
wspierajace sSrodowisko.

- Ksztat¢ sie: Dowiedz sie wiecej o réznych
schorzeniach psychicznych i sposobach ich
leczenia. Pomoze Ci to udziela¢ lepszych porad

i wsparcia.

https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support

What are the benefits of peer support in mental health? S. Violet, 2023, dostopna na;

https://paintedbrain.org/blog/mental-health/what-are-the-benefits-of-peer-support-in-mental-health

Kako okrepiti duSevno zdravje in izboljSati razpolozenje? Drustvo Studentov medicine Slovenije, 2024, Dostopna na:

https://www.mlad.si/kako-okrepiti-dusevno-zdravje-in-izboljsati-razpolozenje/
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