10 pazdziernika przypada Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. Obchody te
zostaty zainicjowane przez Swiatowg Federacje Zdrowia Psychicznego (WFMH) i
stanowig wazng ckazje, aby zwrécié uwage na kondycje psychiczng Polek | Polakow.
Alarmujace dane dotyczg zwtaszcza ludzi miodych:

niemal potowa (46%) badanych miodych oséb cechuje sie skrajnie niska
samoocena, a blisko 1/3 miodych Polakdéw nie akceptuje tego, kim jesti jak
wyglada. Poza tym niemal co trzeci miody cztowiek (37,5%) czuje sie samotny
(dane z raportu Mtode Gtowy, Fundacja Unaweza).

Problemy zdrowia psychicznego ludzi miodych nie sa zatem zjawiskiem
marginalnym. Warto w Swiatowym Dniu Zdrowia Psychicznego rozmawiaé z
dzieé¢mi i mtodzieza na temat ich kondycji i wskaza¢ dobre praktyki chronigce ich
dobrostan. Wazne jest, aby kazdy mtody czlowiek wiedziat, jak i gdzie moze uzyskaé
pomoc i wsparcie w kryzysie emocjonalnym. Czasami juz kilka prostych krokéw
wystarczy, aby czu¢ sie lepiej. Eksperci zachecajg do stosowania metody ,,Czterech
Zetek"', stanowiacej schemat pierwszej pomocy emocjonalnej dla osob w kryzysie.
Metoda ta jest prostym, ale skutecznym narzedziem, ktére pozwala w bezpieczny
sposéb zaadresowac problem i zacheci¢ do szukania profesjonalnej pomocy.

Kroki ,Czterech Zetek" to:

1. Zauwaz: Zaobserwuj i zaadresuj nietypowe zachowanie, wyrazajac troske
{np. ,Zauwazytam, ze ostatnio jeste$ smutny. Martwie sie o ciebie.").

2. Zapytaj: Zache¢ do rozmowy poprzez bezposrednie pytanie (np. ,Czy chcesz
mi powiedziec, co sie u ciebie dzieje?").

3. Zaakceptuj: Bez oceniania wystuchaj i zaakceptuj perspektywe drugiej osoby,
nawet jesli rézni sie od twojej (np. ,Rozumiem, ze tak to widzisz. Przykro mi,
ze jest ¢i z tym trudno.).

4. Zareaguj: Zaproponuj fachowa pomoc, oferujgc jednoczesnie swoje wsparcie
w procesie jej szukania (np. ,Nie wiem, jak pomaoc ci w tej chwili, ale
znajdziemy kogos, kto to zrobi, a ja bede z toba.").

Te pierwsze kroki sa kluczowe w celu uzyskania dalszej pomocy i wsparcia w
kryzysie emocjonalnym.

Pamietajmy, ze dbanie od odpowiednia kondycje psychiczng jest rownie
wazne, jak dbanie o zdrowie fizyczne — ma ogromny wplyw ha mozliwosci
dalszego rozwoju oraz osigganie petnego potencjatu przez dzieci i mlodziez.
Wiecej wskazdwek na temat, jak dbac o zdrowie psychiczne miodych 0s6b znajduje
sie w poradniku:
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy



https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/zdrowie-psvchiczne-dzieci-i-mlodziezy

