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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Dowiedz sie, czym jest zdrowie psychiczne oraz jak o nie dba¢.

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka, a
takze zdolnos¢ do rozwoju i samorealizacji. Zdrowie psychiczne jest fundamentem dobrego samopoczucia i efektywnego
funkcjonowania w spoteczenstwie.

Zdrowie psychiczne nie oznacza jedynie braku choréb. Przejawia sie réwniez w:

® poczuciu wtasnej wartosci

e zdolnosci do wtasnego rozwoju

e odpowiedzialnosci za swoje zycie (decyzje, trudnosci, sukcesy)
e zaangazowaniu w zycie spoteczne, nauke, zwigzek.

Co niszczy zdrowie psychiczne

Poswiec¢my chwile refleksji na czynniki, ktére w zyciu cztowieka wywierajg negatywny wptyw na samopoczucie. Jest to:
szybkie tempo zycia, brak czasu na odpoczynek, na codzienne zapewnienie zdrowych positkdw czy na zadbanie o ciato -
ruch zapewniajacy zmniejszenie napiecia i lepsze samopoczucie. Negatywny wptyw wywiera takze czeste sieganie po uzywki
oraz spedzanie duzej ilosci czasu przed ekranami telefonu, komputera, telewizora.

Profilaktyka zdrowia psychicznego ma ogromne znaczenie. Regularnie pielegnujgc swoje potrzeby i dbajac o siebie, mozna
by¢ bardziej odpornym na kryzysy i tatwiej radzi¢ sobie z pojawiajacymi sie problemami, co moze chroni¢ przed rozwojem
zaburzen lekowych czy zaburzen nastroju.

Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne

Wiekszos$¢ ludzi stara sie dbac o swojg kondycje psychiczng. Bardzo istotne jest zwracanie uwagi na swoje emocje, potrzeby,
pielegnowanie znajomosci - przebywanie wsréd innych ludzi oraz spedzanie czasu w sposdéb, jaki lubimy, rozwijaniu swoich
zainteresowan. Czynniki te mogg wptywac na wieksze poczucie szczescia. Rdwnie wazne jest poswiecenie czasu na swoje
zdrowie fizyczne - zadbanie o ciato i odpornosc.

10 zasad zdrowia psychicznego

1. Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami - w dzisiejszych czasach czesto zyjemy w szybkim tempie, co moze
sprzyja¢ odczuwaniu przemeczenia, przyttoczenia czy utrzymujacego sie przez dtuzszy czas stanu napiecia. Aby
poradzi¢ sobie z emocjami, pomocne bedzie znalezienie sposobu, ktéry pomoze Ci zmniejszy¢ napiecie - rozmowa z
kims bliskim, spacer, ulubiony rodzaj aktywnosci fizycznej czy gorgca kapiel. Nasze ciato ,,odruchowo” bierze na
siebie nasz stres i emocje - o ile sami nie znajdujemy przestrzeni, aby je zauwazy¢ i zdrowo wyrazi¢. Pozbycie sie
napiecia z ciata wiedzie przede wszystkim przez obserwacje siebie - tego, w jakich momentach i w jaki sposéb nasze
ciato sie napina. U niektdrych reaguje ono szczegdlnie intensywnie na zto$¢, u innych np. na sytuacje wzbudzajgce
lek. Mozesz zaczg¢ od poswiecenia 5 minut kazdego wieczoru na tzw. skanowanie ciata, czyli sprawdzenie, ktére jego
czesci sg napiete lub odretwiate - a nastepnie poswieci¢ czas na Swiadome ich rozluznianie. Mozesz zrobi¢ to sam/a,
albo przy wsparciu programoéw relaksacyjnych, np. treningu autogennego Schulza (znajdziesz go na YouTube).

2. Relacje miedzyludzkie - pielegnowanie wiezi z innymi ludzmi, mozliwos¢ porozmawiania zaréwno o dobrych
chwilach jak i sytuacjach trudnych, zapewnia poczucie wsparcia i w duzym stopniu wptywa na dobre samopoczucie.

3. Dbanie o aktywnos¢ fizyczna - ruch przyczynia sie do zwiekszania wydzielania endorfin, ktére pomagaja poprawic
nastréj oraz zmniejszy¢ uczucie bélu. Sprzyja takze redukcji produkcji kortyzolu - hormonu wydzielanego w reakcji na
stres. W zwigzku z tym, ruch jest pomocny w radzeniu sobie z trudnymi emocjami, takimi jak napiecie, lek, zto$¢ czy
obnizony nastréj. Zgodnie z nowymi zaleceniami WHO dorosli (18-64 lata) powinni wykonywac aktywnos¢ fizyczna
przez 150-300 minut tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci lub 75-150 minut o duzej intensywnosci. Wsréd
dzieci i mtodziezy wymaga sie $rednio 60 minut dziennie aktywnos$ci o umiarkowanej lub duzej intensywnosci
aerobowe].

4. Zdrowe odzywianie - zbilansowana dieta moze przyczyniac sie do wiekszego poziomu energii w ciggu dnia i sity,
zeby zmagac sie z codziennymi wyzwaniami.
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5. Higiena snu - zbyt mata ilo$¢ snu moze prowadzi¢ do probleméw z koncentracja, pamiecia, do spadku odpornosci
oraz wahan nastroju. Brak snu zwieksza uczucie gtodu i powoduje apetyt na pokarmy wysokokaloryczne np. stodycze.
Zgodnie z wynikami badan, odpowiednia ilos¢ snu dla osoby dorostej to 7-9 godzin.

6. Dbanie o swoje potrzeby - Aby nasze ciato nie musiato ,,dZwigac” tego, z czym sobie nie radzimy, musimy sie
nauczy¢ dostrzegac i konfrontowac z tym, co jest dla nas trudne. Zauwazanie i stuchanie swoich potrzeb jest bardzo
wazne dla utrzymania dobrego samopoczucia. Jesli zapytamy siebie o to, czego dzisiaj potrzebujemy i zajmiemy sie
swoimi emocjami, zaowocuje to tym, ze nasze potrzeby i uczucia nie beda ttumione i spychane na bok, co pozytywnie
wptywa na poczucie spetnienia i zadowolenia.

Z troska o emocje jest podobnie, jak z troska o ciato. Zacznij od powolnego ksztattowania w sobie umiejetnosci
zatrzymywania sie w biegu i zauwazania, co czujesz. Ucz sie akceptowac emocje i nie traktowac ich jako wroga. One
przychodzg po to, aby poinformowac Cie o tym, co sie dzieje w Twoim zyciu i czego potrzebujesz.

1. Badania profilaktyczne - jesli odczuwasz obnizony nastrdj lub inne dolegliwosci, warto zrobi¢ badania. O wyborze
badan z medycznego punktu widzenia, pomoze zdecydowac lekarz. Przy odczuwaniu obnizonego nastroju warto
sprawdzi¢ poziom tyreotropiny (TSH) - hormonu tarczycy oraz hormondw ptciowych.

2. Unikaj uzywek - alkoholu, substancji psychoaktywnych, energetykéw - substancje te moga prowadzi¢ do szybkiego
poczucia rozluznienia, natomiast regulacja emocji za pomoca uzywek moze nasila¢ stany depresyjne, lekowe i
prowadzi¢ do uzaleznienia.

3. Wypoczynek - szczegélnie na $wiezym powietrzu - pozwala na zmniejszenie uczucia przemeczenia, dodaje energii,
zwieksza kreatywnos¢, poprawia funkcje poznawcze i pozwala spojrze¢ na rézne trudnosci z innej perspektywy.
Znalezienie czasu dla samego siebie jest bardzo wazne w zachowaniu balansu miedzy sprawami zawodowymi a
prywatnymi, co pozwala ponies¢ jakos¢ zycia.

4. Wsparcie specjalisty - jesli odczuwasz trudnosci dnia codziennego i ciezko jest Ci sobie z nimi poradzi¢, warto dla
Twojego zdrowia psychicznego zgtosi¢ sie po pomoc specjalisty- w zaleznosci od potrzeb - psychologa,
psychoterapeuty lub lekarza psychiatry.

Dbaj o siebie w kryzysie

Nawet, jezeli bedziesz catkowicie oddany/a temu, aby zdrowo sie odzywia¢, ¢wiczy¢, dobrze spad, rozluzniaé swoje ciato i
dostrzegac¢ swoje emocje - w Twoim zyciu beda zdarzaty sie kryzysy, a nawet dni, w ktérych ciezko bedzie wsta¢ Ci z tézka.
Gdy poszukujemy odpowiedzi, jak sobie radzi¢ w kryzysie, warto zada¢ sobie pytanie: co lub kto sprawia, ze czuje sie
najlepiej? Czy jest jakas czynnos¢, hobby, ktére sprawia, ze czuje sie szczesliwszy/a? Pros w takich chwilach o pomoc,
rozmowe, odetnij sie od nadmiaru bodZcdw, réb rzeczy, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc.

Zrédto: https://mentali.pl/aktualnosci/jak-dbac-o-zdrowie-psychiczne

https://psychomedic.pl/jak-dbac-o-zdrowie-psychiczne-2/

Zapraszamy réwniez do zapoznania sie z materiatami kampanii Forum Przeciw Depresji - ulotkg informacyjna i materiatami
filmowymi, ktére znajduja sie w Poradniku dla mtodziezy - nastoletnia depresja. Link ponizej:

https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka

Jezeli bliska Ci osoba ma depresje - co robi¢? Link ponizej:

https://forumprzeciwdepresji.pl/depresja/o-chorobie/moj-bliski-ma-depresje

Jesli jestes$ nastolatkiem i potrzebujesz pomocy zadzwon pod (bezptatny i anonimowy) Telefon Zaufania dla Dzieci i
Mtodziezy 116 111. Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe!

https://116111.pl/

ITAKA - Telefon Zaufania Mtodych tel. 22 484 88 04

Dyzury psychologéw od poniedziatku do soboty, od 12:00 do 20:00
https://stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych/
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Jesli masz jakies pytania lub watpliwo$ci mozesz skorzysta¢ z Antydepresyjnego Telefonu, przy ktérym dyzuruje w godz.
17-19 w $rody i czwartki lekarz specjalista psychiatrii - 22 594 91 00
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