Jak mozemy zwiekszy¢ poczucie
przynaleznosci wéréd miodych ludzi
Zmagajacych sie z wyzwaniami zwia zanymi

ze zdrowiem psychicznym?

Zwiekszenie poczucia przynaleznosci wsréd mtodych ludzi stojacych w obliczu
wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym wymaga wdrozenia
wieloaspektowego podejscia, ktére tworzy wspierajgce Srodowisko, zacheca

do nawiagzywania kontaktéw i sprzyja zrozumieniu. Przynalezno$¢ jest czyms,

czego wszyscy naturalnie pragniemy. To uczucie dopasowania, bycia czescig czegos.
Okazuje sie, ze postrzeganie siebie jako czesci grupy lub spotecznosci jest naprawde
korzystne dla naszego szczescia i ogdlnego samopoczucia.

Kiedy tego nie mamy, mozemy czuc¢ sie nieco zagubieni, samotni i tak, jakby zycie
nie miato wiekszego sensu. Poczucie przynaleznosci do czegos jest jak silna podstawa szczesliwego
i zdrowego zycia. Niestety, ta silna podstawa staje sie coraz bardziej chwiejna z powodu istniejgcey
niesprawiedliwosci, uprzedzen rasowych oraz trudnych czaséw spowodowanych pandemia
i wojnami. Utrudnia to wielu ludziom odczuwanie satysfakcji, szczescia, a nawet dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Jak zwiekszyé poczucie przynaleznosci

wéréd miodych ludzi zmagajgcych sie
- zaburzeniami psychicznymi?

Osoby pracujace z mtodziezg odgrywajg kluczowa role we wspieraniu mtodych ludzi stojgcych w obliczu wyzwan
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Zachowujac jasno$¢ relacji oraz koncentrujac sie na budowaniu wiezi,
zaufania i pozytywnego $rodowiska, pracownicy mtodziezowi mogag mie¢ duzy wptyw na pomaganie nastolatkom
W poczuciu przynaleznosci, nawet w obliczu wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Oto kilka dostosowanych do potrzeb oséb pracujgcych z mtodziezg sposobdw na zwiekszenie poczucia
przynaleznosci.

+ Badz dobrym stuchaczem: Stuchaj uwaznie tego, co méwig i pokaz im, ze zalezy Ci na ich myslach i
uczuciach.

+ Buduj zaufanie: Poswie¢ czas na budowanie zaufania, aby wiedzieli, ze mogga liczy¢ na wsparcie.

+ Potaczich z réwiesnikami: Pomdz im poznac przyjaciét, ktérzy rozumieja, przez co przechodzg, aby nie
czuli sie samotni.
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+  Przywotuj pozytywne przyktady: Rozmawiaj o ludziach, ktérzy stawili czota wyzwaniom zwigzanym ze
zdrowiem psychicznym i wyszli z tego silniejsi.

+ Badz otwarty: Traktuj wszystkich z szacunkiem, bez wzgledu na to, skad pochodzg i jak wyglada

ich zycie.

+ Pozostan w kontakcie online: Korzystaj z platform internetowych, aby nawigza¢ kontakt, zwtaszcza gdy
spotkanie osobiste jest trudne.

+ R6b plany na trudne czasy: Zaplanuj, co robi¢ w trudnych czasach, aby wiedzieli, ze istniejg rozwigzania.

Z pewnoscig wspieranie poczucia przynaleznosci moze miec¢ kluczowe znaczenie dla osdb borykajacych sie z
wyzwaniami dotyczgcymi zdrowia psychicznego.
Pamietaj, ze kazda podréz jest wyjatkowa, a tworzenie poczucia przynaleznosci jest procesem stopniowym. Mate,

wspierajgce dziatania moga znaczaco przyczynic sie do poprawy samopoczucia i wiezi z innymi.
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