Zdrowie psychiczne: jak pomac

Pomoc w utrzymaniu zdrowej kondycji psychicznej

Zdrowie psychiczne moze czasami sie wydawac skomplikowanym, wrecz przerazajagcym, a innym razem
wstydliwym tematem. Kazdy z nas moze doswiadczy¢ zmiane réwnowagi psychicznej, dlatego bardzo wazne
jest, aby méc o tym swobodnie rozmawiaé. Nie trzeba by¢ wcale ekspertem w dziedzinie zdrowia
psychicznego. Czesto mate zwyczajne czynnosci mogg prowadzi¢ do bardzo pozytywnych wynikéw. W naszej
stuzbie harcerskiej mozemy odegra¢ duzg role w utrzymaniu zdrowiej réwnowagi psychicznej mtodziezy jak i
dorostych w naszych jednostkach. Musimy tez wiedzie¢, gdzie siegng¢ o pomoc, jesli ktos jest w potrzebie.
Pamietaj, ze mozesz zwrdcic sie do swojego przetozonego o porade.

Co to jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne odnosi sie do tego jak myslimy, co czujemy i w jaki sposéb reagujemy. Kazdy z nas musi
tak samo dbac o zdrowie psychiczne, jak i o zdrowie fizyczne.

Jezeli ktos doswiadcza czasami zaburzenia zdrowia psychicznego, moze to sie objawiac¢ trudnosciami w
radzeniu sobie, z réznego rodzaju myslami, odczuciami i reagowaniu na rézne sytuacje zyciowe.

1 na 4 osoby doroste oraz 1 na 8 nastolatkow, doswiadcza zaburzen zdrowia psychicznego.

Dostrzeganie sygnatow i symptomow
Naszym zadaniem nie jest diagnozowanie zaburzen psychicznych, ani tez nie musimy by¢ ekspertami od
zdrowia psychicznego, ale mogg powstaé okolicznosci, kiedy zauwazamy w innych pewne zachowania i
sygnaty Swiadczace o tym, ze dana osoba w jednostce przezywa jakie$ trudnosci.
Mogg to by¢ na przyktad:
e Niespodziewane i czeste wybuchy ptaczu
e Unikanie kolegéw i imprez towarzyskich
e Brak zainteresowania zajeciami, ktdre wczesniej sprawiaty przyjemnosé
e Trudnosci w wykonywaniu codziennych obowigzkéw lub radzenie sobie ze stresem
e Niepokdj i niecierpliwo$¢ w zachowaniu
e Zmiana nawykow zywieniowych
e Naduzywanie alkoholu lub narkotykéw
e Przedtuzajace sie okresy ztosci
e  Wystgpienie paranoidalnych mysli
e Samookaleczanie
e Mowienie o samobdjstwie
Jesli jestes zaniepokojony zachowaniem mtodziezy czy dorostych w Twojej jednostce, nalezy przede
wszystkim zachowac spokdj. Jesli mozliwe sprébuj nawigza¢ rozmowe z dang osobg i przez to wskazaé dobry
kierunek pomocy. W razie koniecznosci przeprowadzi¢ rozmowe z rodzicami/ opiekunami.

Jak rozpoczac¢ rozmowe?

Zréb rozeznanie

Dobre zrozumienie na czym polega zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie pozwoli Ci swobodnie i z
pewnoscig siebie rozpoczgc rozmowe, jaki i udzieli¢ odpowiedzi na zadane pytania. Mozesz poradzi¢ sie
swojego przetozonego. Poczytaj wiecej https://www.mind.org.uk/information-support/a-z-mental-health/
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https://www.mind.org.uk/information-support/a-z-mental-health/

Zapewni¢ bezpieczne miejsce do otwarcia rozmowy

Powinno to byé miejsce, gdzie osoba bedzie sie czuta swobodnie i bezpiecznie, gdzie nikt nie bedzie
przeszkadzat. Nalezy pamietac o zachowaniu wszystkich zasad bezpiecznego kontaktu z dzieémi i
mitodziezg zawartych w zasadach ‘Safeguarding, a code of good practice’ (Zasady postepowania —
Bezpieczenstwo i ochrona praw cztonkow i uczestnikow)

Postuchaj

Daj wyraznie do zrozumienia, ze jest to czas dla tego dziecka/tej osoby do wypowiedzenia sie, a Ty jestes$ po
to by jemu/jej stuzy¢ pomoca. Nie nalezy od razu dawac¢ wskazéwek i rozwigzan, nalezy najpierw sie spytac,
co ich zdaniem moze im poméc.

Badz Otwarty

Niektdrzy mogg miec trudnosci w rozmowie o samopoczuciu i wtasnym zdrowiu psychicznym. Bgdz otwarty
i delikatnie zachecaj do rozmowy, aby rozmowa stata sie normalna i bez skrepowania, swobodna w
wypowiedzi na temat zdrowia psychicznego.

Badz szczery
Na wszelkie pytania staraj sie odpowiadac szczerze, nie bdj sie powiedzieé, ze nie masz odpowiedzi na
wszystkie pytanie. Poszukaj rozwigzan, w jaki sposdb dotrzeé do potrzebnej informacji.

Zachecaj, do siegania o wtasciwg pomoc

Postaraj sie zacheci¢ to dziecko/dorostg osobe do rozmowy ze swoimi rodzicami/opiekunami lub bliskimi,
lub ze swoim lekarzem rodzinnym na temat nekajgcych mysli i uczu¢. Mozna tez im wskazaé lokalne punkty
pomocy. Zgodnie z zatozeniami zawartymi w ‘Safeguarding — a code of good practice’, jesli przypuszczasz,
Ze osoba, z ktérg rozmawiasz moze sobie lub innym zrobié krzywde, nalezy przekazac tg informacje swojemu
przetozonemu. O ile jest to mozliwe, powinno sie tez poinformowac dziecko/dorostg osobe, ktéra z Tobg
rozmawia, ze masz obowigzek przekazania takich obaw swojemu przetozonemu, aby zapewni¢ im
bezpieczenstwo i pomoc. W wypadku niepetnoletniej osoby nalezy ustali¢ z nimi w jaki sposdb
poinformowac rodzicéw/opiekundéw — czy zrobig to sami, czy wolg, aby im w tym pomaéc?

Promowanie dobrego zdrowia psychicznego we jednostce

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, sg rézne sposoby na utrzymanie dobrego stanu zdrowia
psychicznego. Oto piec przyktaddow:

Utrzymuj kontakt: utrzymaj kontakt z ludzmi dookota, z rodzing, przyjaciétmi i sasiadami.
Poswiec troche czasu na zbidrce, aby dowiedziec sie jak sie czujg cztonkowie w Twojej jednostki, a
przez to wzmocnisz wiezi miedzy cztonkami jednostki.

Bqdi aktywny: organizuj takie zajecia na zbidrce, aby wszyscy w jednostce mieli z nich
przyjemnosc. Dowiedz sie, co ich interesuje. Moze zorganizuj wedréwke, pojedzcie na rowerach,
pograjcie w pitke w parku, zrébcie komus innemu dobry uczynek.

Bqdi spostrzegawczy: dobrze jest spostrzegac, co sie dzieje wokét Ciebie i Twoich bliskich, jak
wyglada i sie zmienia sie Srodowisko, w ktérym zyjesz, jak wyglada przyroda wokét Ciebie, o réznych
porach roku. Zachecaj mfodziez w Twojej jednostce, aby kazdego dnia spostrzegli cos nowego i
ciekawego, aby sie podzieli¢ doswiadczeniem na zbidrce.
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https://www.zhpwb.org.uk/application/files/3117/4024/2998/Safeguarding_A_code_of_good_practice_final_PolEng_2025_clear.pdf
https://www.zhpwb.org.uk/application/files/3117/4024/2998/Safeguarding_A_code_of_good_practice_final_PolEng_2025_clear.pdf

Ucz sie ciggle cos$ Nowego: pracuj nad sobg, ucz sie co$ nowego i zachecaj do tego innych w
Twojej jednostce. Zdobywajac rézne sprawnosci rozszerzasz swojg wiedze i doswiadczenia przydatne
na cate zycie.

Dajinnym cos ze siebie: kazdy z nas jest potrzebny komus innemu, a dajac innym sami czujemy
sie lepiej. Stuzba bliznim to podstawowa stuzba harcerska. Szukaj okazji, aby samemu, czy tez z catg
jednostkg petnic¢ stuzbe blizniemu.

Gdzie siegnac¢ o pomoc

NSPCC'’s Childline: linia telefoniczna dla dzieci i mtodziezy otwarta 24 godziny na dobe na rozmowe
sam na sam. Tel: 0800 1111, childline.org.uk

HOPELineUK: infolinia oferuje wsparcie bez krytyki i osgdzania, praktyczng porade i informacje dla
mtodziezy. Tel: 0800 068 4141 papyrus-uk.org

On My Mind: Oferuje informacje dla mfodziezy o tym, jak podejmowac witasne decyzje dotyczace

zdrowia psychicznego i samopoczucia. https://www.annafreud.org/on-my-mind

YoungMinds: Kryzysowy SMS bezptatny 24/7 pomoc w UK dla dzieci i mtodziezy przezywajgcych
kryzys psychiczny. Wyslij SMS: YM pod numer 85258; https://youngminds.org.uk/

NHS Go: NHS poufna ogdlna porada zdrowia oraz pomoc dla mtodych ludzi ponizej 25 roku zycia.
Sciagnij aplikacje do swojego telefonu.

https://www.transformationpartners.nhs.uk/programmes/children-young-people/nhs-go/

Scottish Action for Mental Health https://www.samh.org.uk/

Contact to the safeguarding team: safeguarding@zhpwb.org.uk

3
Zdrowie Psychiczne jak poméc

ZHP Okreg w Wielkiej Brytanii Polish Scouting Association UK Region Ltd. Reg. England and Wales 08352009, Reg Charity: England

SR kwiecien/April 2025
|i- z
I

and Wales 1155288, Scotland SC045348



http://childline.org.uk/
http://papyrus-uk.org/
https://www.annafreud.org/on-my-mind
https://youngminds.org.uk/
https://www.transformationpartners.nhs.uk/programmes/children-young-people/nhs-go/
https://www.samh.org.uk/
mailto:safeguarding@zhpwb.org.uk

