
W jaki sposób rozmowy rówieśnicze mogą 
pomóc w poprawie zdrowia psychicznego?

Rozmowa rówieśnicza to po prostu dzielenie się przemyśleniami z ludźmi,  

którzy są podobni do Ciebie, którzy przeszli przez podobne doświadczenia  

zdrowotne, takimi jak przyjaciele lub inne osoby w Twojej grupie wiekowej.  

To jak rozmowa z kimś, kto rozumie, co przeżywasz, ponieważ może  

doświadczać podobnych sytuacji. Taka wymiana zdań bywa bardzo pomocna 

 dla dobrego samopoczucia psychicznego, ponieważ czujesz się rozumiany,  

wspierany i mniej samotny w stawianiu czoła życiowym wyzwaniom.  

To jak posiadanie kumpli, z którymi można dzielić podróż.  

Wsparcie rówieśnicze polega na tym, że ludzie wykorzystują własne  

doświadczenia, aby pomagać sobie nawzajem.

Rozmowa rówieśnicza nie zawsze wystarcza, to tylko 

jedno z wielu narzędzi. Ważne jest, aby zdawać sobie 

sprawę, że czasami niezbędna jest profesjonalna 

pomoc. Szukanie wsparcia u doradców, terapeutów 

lub innych specjalistów w zakresie zdrowia 

psychicznego ma szansę zapewnić dodatkowe 

wskazówki i wiedzę specjalistyczną potrzebną do 

rozwiązania bardziej złożonych kwestii. 

Ci “rówieśnicy” dzielą się własnymi doświadczeniami, 

emocjami i praktycznymi wskazówkami, aby 

pomóc innym osobom stojącym przed podobnymi 

wyzwaniami zdrowotnymi. Jest to sposób na 

zapewnienie wsparcia wykraczającego poza to, co 

oferują pracownicy służby zdrowia, tworząc więź 

między ludźmi, którzy mogą odnosić się do swojej 

walki o siebie i triumfów.

odnosić się do swojej walki o siebie i triumfów.

Rozmowa z rówieśnikami może być prawdziwym 

wzmocnieniem dla zdrowia psychicznego. Oto 

dlaczego:  

•	 Uwolnienie emocjonalne: Rozmowa o 

tym, co masz w myślach, jest jak uwolnienie 

stłumionego stresu. To trochę jak zawór 

ciśnieniowy dla Twoich uczuć.

•	 Rozwiązywanie problemów: Twoi znajomi 

mogli borykać się z podobnymi problemami. 

Ich opinie to swego rodzaju burza mózgów w 

poszukiwaniu rozwiązań.

•	 Porozumienie: Twoi przyjaciele rozumieją 

Cię, ponieważ są w podobnej sytuacji. W 

pewnym sensie mówisz tym samym językiem, 

dzięki czemu czujesz się zrozumiany.

•	 Zmniejszenie stygmatyzacji: Rozmowy 

z przyjaciółmi przełamują przekonanie, że 

zdrowie psychiczne jest tematem tabu. 

Mówienie o tym, co czujesz, jest w porządku.

•	 System wsparcia: Twoi rówieśnicy stają się 

„cheerleaderkami” zdrowia psychicznego. To jak 

posiadanie zespołu, który wspiera cię zarówno 

podczas wzlotów, jak i upadków.

•	 Budowanie zaufania: Dzielenie się z 

rówieśnikami wzmacnia więzi. Przypomina 

to budowanie mostu zaufania, który sprawia, 

że przyszłe rozmowy są jeszcze bardziej 

pomocne. 

Tak więc, kiedy rozmawiasz, nie jest to tylko 

pogawędka; to sesja na „siłowni zdrowia 

psychicznego” - ćwiczenie swoich uczuć i wspólne 

budowanie mocy. 
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Różne rodzaje wsparcia 

rówieśniczego

Istnieje wiele różnych rodzajów wsparcia 

rówieśniczego.

•	 Grupy wsparcia lub grupy samopomocy to 

pewnego rodzaju spotkania, podczas których 

przeszkoleni rówieśnicy prowadzą dyskusje. 

Ludzie dzielą się swoimi doświadczeniami, 

uczą się nowych rzeczy i wykonują praktyczne 

czynności, aby wspierać się emocjonalnie.

•	 Wsparcie indywidualne znane również jako 

mentoring lub zaprzyjaźnianie się, ma miejsce, 

gdy spotykasz się z kimś, aby porozmawiać o 

swoich uczuciach lub wyznaczyć sobie cele. 

To tak, jakby mieć osobistego przewodnika lub 

przyjaciela, który pomoże Ci w drodze.

•	 Fora internetowe to wirtualne przestrzenie, 

w których można łączyć się z innymi za 

pomocą wypowiedzi w Internecie. Jest to 

sposób na dzielenie się przemyśleniami, 

uzyskiwanie porad i poczucie się częścią 

społeczności, nawet jeśli nie jesteś w tym 

samym fizycznie miejscu.

W ciągu ostatnich dziesięciu lat rozmowa z 

przyjaciółmi i rodziną stała się bardziej popularnym 

sposobem pomocy w zakresie zdrowia psychicznego. 

Oprócz silnych leków, dialog z ludźmi może być 

naprawdę dobrą formą poprawy samopoczucia. 

Każdy ma szansę podzielić się swoimi historiami i 

problemami. Wsparcie rówieśnicze może pomóc 

ludziom poczuć się lepiej.

Wskazówki i porady

Wskazówki i porady dotyczące skutecznego wsparcia 

rówieśniczego w zakresie zdrowia psychicznego dla 

osób pracujących z młodzieżą: 

•	 Słuchaj aktywnie: Skup się na osobie 

mówiącej bez przerywania jej, unikaj 

oferowania natychmiastowych rozwiązań; 

czasami ludzie po prostu potrzebują kogoś, kto 

ich wysłucha.

•	 Bądź empatyczny: Staraj się zrozumieć 

emocje i trudności, z jakimi zmaga się dana 

osoba.

•	 Podziel się swoją historią: W stosownych 

przypadkach podziel się własnymi 

doświadczeniami dotyczącymi wyzwań 

związanych ze zdrowiem psychicznym, 

aby stworzyć aurę zrozumienia. Dzielenie 

się historią nie musi oznaczać prowadzenia 

rozmowy. 

•	 Szanuj poufność: Zachowaj poufność 

udostępnianych informacji, chyba że istnieje 

bezpośrednie zagrożenie dla bezpieczeństwa 

danej osoby oraz szanuj jej prywatność i 

granice. 

•	 Unikaj osądzania: Stwórz nieoceniające i 

wspierające środowisko. 

•	 Kształć się: Dowiedz się więcej o różnych 

schorzeniach psychicznych i sposobach ich 

leczenia. Pomoże Ci to udzielać lepszych porad 

i wsparcia.


