Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Zdrowie psychiczne to temat o ktorym w ostatnim czasie mowi sie coraz wiecej, jednak nadal dla
wielu pozostaje tematem tabu lub traktowany jest marginalnie. Warto uswiadomic sobie, ze chcgc
pozostaé¢ w dobrej kondycji o zdrowie psychiczne trzeba zadbac, tak samo jak o zdrowie fizyczne,
poniewaz nie ma zdrowia bez zdrowia psychicznego.

10 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego.
Jest to zatem dobra okazja, aby zastanowi¢ sie, jak dbamy o wlasne zdrowie psychiczne
I co mozemy zrobi¢, w codziennym zyciu, aby zatroszczy¢ sie o swojg psychike.

Oto kilka wskazowek, ktére pozwolg Wam wzmocni¢ swoje zdrowie psychiczne:

Zadbaj o dobre relacje z innymi

W tych trudnych czasach epidemii nasze kontakty z innymi sg ograniczone. Nie mozemy
swobodnie spotykac sie z kolegami i kolezankami, ale mozemy spedzac czas z rodzing. Wszyscy
potrzebujemy kogo$ z kim mozemy podzieli¢ sie smutkami i radoscig. Z rowiednikami mozemy
kontaktowa¢ sie telefonicznie lub poprzez komunikatory w Internecie. Pamietajmy jednak,
ze kontakty wirtualne nie zastgpig tych w realnym $wiecie. Badania naukowe dowodzg,
ze wiekszos$¢ naszych potrzeb psychicznych zaspokajamy poprzez kontakty spoteczne. Kontakty
z ludzmi mogg wiec dawa¢ nam najwiecej zadowolenia. Dbajmy wiec o dobre relacje z innymi
ludZmi.

Zadbaj o zdrowy sen

Sen jest jednym z istotniejszych czynnikow warunkujgcych dobry nastréj — wazna jest zaréwno
jego ilos¢, jakos¢ oraz miejsce i czas zasypiania. Istotne, by twdj sen byt regularny, ciggly
i odpowiednio dtugi. Mtodzi ludzie, z racji tego, ze ich organizm jest w okresie wzrostu, potrzebujg
od 9 do 11 godzin snu w ciggu doby.

Zadbaj o zdrowy ruch

Aktywnos¢ fizyczna to kolejny istotny element dobrego samopoczucia. Wyniki wielu badan
potwierdzajg, ze osoby regularnie ¢wiczgce cieszg sie lepszym nastrojem i mniejszg skfonnoscig
do depresyjnosci, a takze majg lepszg samoocene. Zastandw sie wiec jaki rodzaj ruchu sprawia
Ci lub mogtby sprawiaé przyjemnosé, pamietajgc o tym, ze bardziej wskazany jest taki rodzaj
¢wiczen, ktéry mozesz wykonywaé w towarzystwie innych. Sprawiaj sobie (i innym) drobne
przyjemnosci.

Badz aktywny

Pierwszym krokiem moze by¢ spisanie na kartce listy aktywnos$ci, ktére Tobie sprawiajg
lub sprawiaty przyjemnos¢, z nadrzedng zasada: ,im wiecej tym lepiej”. Sama ta czynno$¢ moze
by¢ przyjemna. Nie jest istotne czy bedzie to czytanie ksigzki i pyszne ciastko zjedzone w mitym
miejscu, czy spacer w stoneczny dzien, stuchanie ulubionej muzyki, czy przejazdzka rowerem.
Wazne jest to czy dla Ciebie te czynnosci niosg jakas doze przyjemnosci. Pamietaj, ze szczescie
nie zalezy tylko od czynnikow zewnetrznych, a bycie zadowolonym to rodzaj postawy wobec zycia,
ktérg mozna doskonali¢, pielegnowac i rozwijac.

Rozwigzuj problemy

Nie istniejg ludzie, ktérzy ich nie majg. To, co ludzi wyraznie odrdznia to sposdb radzenia sobie
Z nimi. Pamietaj, ze rozwigzywanie problemoéw to umiejetnosé (podobnie jak jazda na rowerze),
z ktérg nikt nie przychodzi na $wiat, a kitéorg mozna rozwija¢ i doskonali¢c. Pomocg moze by¢
wsparcie bliskiej osoby lub profesjonalisty (np. trenera lub psychologa). Skuteczne rozwigzywanie
problemoéw moze by¢ dodatkowym zrédiem zadowolenia.



Badz w dobrej relacji ze soba

Lepsza znajomos¢ siebie, wiasnych uczuc€ i potrzeb sprzyja dobremu samopoczuciu. Jesli trudno
Ci wyobrazi¢ sobie jak mégtbys sam siebie polubi¢, pamietaj ze mozesz skorzysta¢ z pomocy os6b
bliskich, aby lepiej ,dogadywac sie” ze sobg. Zadaj sobie wazne pytanie: ,czego potrzebuje,
by czu¢ sie dobrze?” i uwaznie postuchaj wtasnej odpowiedzi. Pamietaj, ze relacja ze sobg
to jedna z wazniejszych relacji jakich doswiadczasz, chocby dlatego, ze trwa cate zycie.

Stosuj metode matych krokéw

.Nie od razu Krakéw zbudowano”. Pamietaj, ze nawet najwieksze zadanie mozna podzieli¢
na serie mniejszych i ,mozliwych do pokonania szczebli”, a wielu wyzwan nie podejmujemy
wiasnie dlatego, ze mozemy chcie¢ natychmiastowych efektéw.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zaburzenia psychiczne stajg sie jednym z gtéwnych
problemow zdrowotnych, powodujgcych niesprawnos¢ zyciowg ludzi. Wzrost ryzyka zachorowan
jest nierozerwalnie zwigzany z rozwojem cywilizacyjnym, dynamicznym tempem zycia,
przewlektym stresem i dtugotrwatym brakiem wypoczynku. Taki tryb zycia skutkuje pojawianiem
sie nerwic i innych zaburzen lekowych, depresji oraz psychoz. Zaburzenia psychiczne wptywajg
na pogorszenie funkcjonowania w pracy, zagrazajg rodzinie, wielokrotnie sg przyczyng
samobdjstw.

Obecnie WHO szacuje, ze zaburzenia psychiczne dotyczg juz co pigtej osoby na swiecie.

Warto zajrzec:

https://www.gov.pl/web/psse-kamien-pomorski/10-pazdziernika---swiatowy-dzien-zdrowia-
psychicznego
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