Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

Co to jest zdrowie psychiczne?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne to dobrostan

fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka, a takze zdolno$¢ do rozwoju 1 samorealizacji.

Zdrowie psychiczne przejawia si¢ przede wszystkim w:

poczuciu wilasnej warto$ci

odpowiedzialno$ci za swoje zycie (decyzje, trudnosci, sukcesy)
zaangazowaniu w zycie spoteczne, prace, zwigzek
realistycznym postrzeganiu rzeczywistosci

zdolnosci do budowania prawidtowych relacji miedzyludzkich

Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne:

1.

Daj sobie czas na odpoczynek i odpowiednio dlugi sen. Zadbaj o odpowiednig higieng
snu. Najlepiej spa¢ 7-9 godzin na dobe. Zbyt krotki sen zle wptywa na zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Zdrowo si¢ odzywiaj. Prawidlowe nawyki zywieniowe dodadzg wigcej energii do
zmagania si¢ z codziennymi wyzwaniami..

Badz aktywny fizycznie. Wybierz aktywnos$¢, ktorg lubisz. Moze to by¢ spacer, jazda
na rowerze czy kurs tanca. Wazne, zeby ruszaé si¢ regularnie, najlepiej na §wiezym
powietrzu.

Aktywnos¢ fizyczna ma wymiar profilaktyki na przyklad w przypadku depresji czy
zaburzen lgkowych. Nie oznacza to, ze dbanie o aktywno$¢ fizyczng catkowicie
gwarantuje, ze nie zachorujemy na depresj¢. Jest to choroba zlozona, na ktorej
powstanie ma wptyw wiele czynnikéw biologicznych, spotecznych 1 psychicznych. Jest
to jednak ogromnie wazna cegietka w tej profilaktyce.

Unikaj uzywek. Uzywki to substancje, ktore pobudzajg nasz organizm. To np. alkohol,
narkotyki, papierosy, ale rowniez napoje energetyzujace czy kawa. Negatywne skutki
po ich zazyciu mogg utrzymywac si¢ kilka dni, tygodni czy miesiecy.

Utrzymuj relacje spoleczne. Piclegnuj relacje z bliskimi, przy ktorych mozesz by¢
sobg. Dziel si¢ z nimi dobrymi i gorszymi momentami. Dzigki takim relacjom
nabieramy pewnosci siebie, nie jesteSmy sami ze swoimi problemami, trudno$ciami.
Wyrazaj emocje. Osoby nie wyrazajace emocji, czesto nie wiedzg nawet, co czujg, Nie
potrafig nazwa¢ emocji. Czesto uciekamy od trudnych emocji, gdyz mys$limy, Zze one
beda trwaly wiecznie. Emocje jednak szybko narastajg i tez szybko opadaja. Emocje sg
trudne wtedy, kiedy mys$limy, Ze nie mamy na nie wptywu. Zamiast ucieka¢ od emoc;ji,
warto zadac¢ sobie pytanie, dlaczego tak si¢ czujemy.



Bardzo waznymi czynnikami wptywajacymi na zdrowie psychiczne jest
unikanie rozpamigtywania trosk i trudnych momentéw zyciowych, obwiniania si¢ o
porazki czy usilnego koncentrowania si¢ na problemach i trudno$ciach. Zdrowie
psychiczne jest konsekwencja dobrego nastawienia do siebie i do §wiata. Znajdz czas
na odpoczynek, na kontakty z ludzmi, zdystansuj si¢ od problemow. Nie porownuj
siebie do innych, nie badz tez dla siebie zbyt krytyczny. Staraj si¢ znalez¢ pozytywne
strony kazdej sytuacji, czerpigc przyjemno$¢ z warto§ciowych dziatan i przezy¢.



