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Kiedy Zle sie czujemy, wiekszos¢

Z Nas w pierwszej kolejnosci udaje
sie po pomoc do lokalnej przychodni
rodzinnej. Zadaniem lekarza
rodzinnego jest udzielenie nam
pomocy w przypadku problemow
ze zdrowiem psychicznym,

jak i fizycznym. Te dwie kwestie
53 czesto potaczone - choroby
fizyczne moga wptywac na
zdrowie psychiczne i na odwrot.

-

Wedtug naszych badan
40% wizyt w przychodni
rodzinnej dotyczy
zdrowia psychicznego.

—

Warto porozmawiac z lekarzem lub pielegniarka
w przychodni rodzinnej, jesli:

> martwisz sie bardziej : 2 masz myslilub uczucia,
niz zwykle z ktorymi trudno sobie
> trudno Ci cieszy¢ sie zyciem poradm_c | ktor_e vvp’ryvvzya
na Twoje codzienne zycie.
> Zle sypiasz lub Twdj
stan psychiczny wptywa
w jakikolwiek sposéb
na Twoje zdrowie fizyczne

Czesto trudna moze by¢ pierwsza rozmowa o swoich najskrytszych
uczuciach z lekarzem rodzinnym, ktérego prawie sie nie zna.

Zawsze jednak prosba o pomoc jest czyms zupetnie normalnym,
nawet jesli nie masz pewnosci, czy dolega Ci jakis konkretny problem
zwigzany ze zdrowiem psychicznym.



Co powiedziel lekarzown rodzinnemu?

Moze Ci by¢ trudno rozmawiac¢ o swoim zdrowiu psychicznym -
zwtaszcza jesli nie czujesz sie dobrze.

- )
> MoOw szczerze iotwarcie. . 2 Uzywaj stow, ktore wydaja

: Ci sie naturalne - aby uzyska¢
pomoc, nie musisz powiedzie¢
konkretnych rzeczy.

> Skup sie na tym,
jak sie czujesz, a nie
na tym, czy Twoje i
odczucia odpowiadaja : > Nie martw sie o to, czy Twdj
okreslonej diagnozie. problem jest zbyt maty lub
: niewazny - kazdemu nalezy
sie pomoc, a3 zadaniem
He , lekarza lub pielegniarki
miesiecy lub tygodni w przychodni rodzinnej jest
| co sig zmienito. zapewnienie Ci tej pomocy.

_ _/

Rozmowa z lekarzem lub pielegniarka w przychodni

rodzinnej o Twoim stanie psychicznym na wczesnym etapie
problemu moze pomac Ci zachowac¢ zdrowie.
Lekarz lub pielegniarka moga:

> Sprobuj wyjasni¢, jak
czujesz sie od kilku

> zaoferowac Ci pomoc ileczenie
> postawi¢ diagnoze

> skierowac Cie do specjalisty.



Robienie notatek

Zapisanie odpowiedzi na ponizsze pytania i omowienie ich z lekarzem
rodzinnym moze pomaéc Ci w wyjasnieniu, jak sie czujesz.

(Jak czujesz sie ostatnio? 1

Czy co$ wydarzyto sie lub zmienito w Twoim zyciu niedawno?
Czy odzywiasz sie normalnie?

Jak sypiasz?

Czy jest cos jeszcze, o czym chcesz wspomniec -

] 3moze chcesz powiedzie¢ wiecej o powyzszych sprawach?
LNapisz o0 tym na dodatkowej kartce papieru.




J& — \
Jak mogg i przyootowac?

Wizyty u lekarza lub pielegniarki w przychodni rodzinnej
53 czesto bardzo krotkie i dlatego przygotowanie sie do
wizyty moze pomoc Ci maksymalnie ja wykorzystac.

> Przed wizyta zapisz > Zaznacz lub wydrukuj

sobie, co chcesz
powiedzie¢, i wez ze
soba swoje notatki.

> Wyjdz z domu

wystarczajaco
wczesnie, aby
dotrzec¢ do przychodni
bez pospiechu.

Pomysl o zabraniu ze
soba kogos, kto Cie
wesprze, np. przyjaciela
albo cztonka rodziny.

znalezione informacje,
ktore pomoga Ci
wyjasnic¢ lekarzowi,
jak sie czujesz.

> Jesli chcesz porozmawiac

o kilku sprawach,
mozesz poprosic

o dtuisza wizyte
(nalezy to zrobi¢

W Czasie umawiania
sie na wizyte).




Wiecej informacji o tym, jak uzyska¢ pomoc
w przychodni rodzinnej, znajdziesz na stronie
mind.org.uk/findthewords

Kontak+

Infolinia Mind: 0300 123 3393 (pn.-pt., 9:00-18:00)
Wyslij wiadomos¢ tekstowa: 86463
E-mail: info@mind.org.uk

Wspieray nas

Bedac organizacja pozytku publicznego, mozemy
tworzyc i udostepnia¢ materiaty informacyjne
takie jak ta ulotka tylko dzieki wsparciu
spotecznemu, zbiérkom pieniedzy i darowiznom
otrzymywanym przez nasze sklepy.

Aby nam pomac, odwiedz strone mind.org.uk
lub zadzwon pod numer 0300 999 1946
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