Pazdziernik - miesigcem swiadomosci
nt. Zdrowia Psychicznego

Czym jest zdrowie psychiczne?
Jakie ma znaczenie w zyciu
czlowieka? Jak o nie dbaé¢? Jak
mozna radzi¢ sobie ze stresem?
Do kogo sie zwrécic¢, gdy nie
dajemy sobie rady? Odpowiedzi
na te oraz na wiele innych pytan
dotyczacych zdrowia
psychicznego znajdziecie

W ponizszym artykule.
Zapraszam do przeczytania!

Czym jest zdrowie psychiczne?
Zaczynajgc od poczatku...

Co to w ogoéle jest “zdrowie
psychiczne™? Zdrowie psychiczne
u cztowieka naukowcy definiujg
jako dobrostan i rownowage, jak
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réwniez niski poziom stresu. Jest to realizowanie mozliwosci, rozwdéj osobisty,
samoakceptacja, radzenie sobie w sytuacjach zyciowych, posiadanie wtasnego celu
w zyciu oraz pozytywne relacje z ludzmi. Wynika z tego, ze dobrostan psychiczny nie
odznacza sie wytgcznie brakiem zaburzen, ale sklada sie na niego szereg
czynnikow.

Ciekawostka - skad pochodzi stowo ,,psyche”?

“Psyche” to pojecie wywodzgce sie ze starozytnej greki, ktére oznacza niematerialng
czes¢ cztowieka, czyli jego dusze. Szerzej rozumiemy natomiast stowo “psychika”,
ktére odnosi sie do wszystkiego, co dzieje sie wewnagtrz cztowieka: mysli, emociji,
intelektu. Stanowi ona od bardzo dawna obiekt zainteresowania lekarzy oraz
filozofow, ktdrzy starajg sie odkry¢ przyczyny wystepowania zaburzeh psychicznych,
ich leczenie oraz profilaktyke. Co odnosi sie do tematu niniejszego artykutu.

Jak dbaé o zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne wspiera kilka czynnikéw, ktére zarazem maja kluczowe
znaczenie dla naszego funkcjonowania oraz sposobu postrzegania swiata. Warto
Zwroci¢ uwage, ze, gdy jesteSmy wypoczeci i w dobrym nastroju, tatwiej nam dbac
o dobre relacje z innymi. Kiedy wtasciwie sie postrzegamy, czyli nie mamy zawyzonej
ani zanizonej samooceny oraz wierzymy w swoje mozliwosci, mozemy osiggac
i wyznaczaé sobie realne cele, a takze wytrwale dazy¢ do nich. Zawsze nalezy
mysleC optymistycznie i szukaC pozytywow nawet, gdy wszystko wokot wydaje sie
czarne i ponure. Owszem, to nie jest tatwe, ale nie jest tez niemozliwe. Takie



nastawienie na cel, ktorym jest rozwigzanie jakiegos napotkanego problemu, pomaga
zdroworozsgdkowo podejs¢ do problemu i sprobowacé go rozwigza¢ na chtodno, gdy
opadng emocje. Nie warto tez zamartwia¢ sie tym, co moze sie wydarzy¢. Trzeba
cieszyC sie i docenia¢ kazdg chwile, a co ma by¢ to bedzie, poniewaz nie zawsze
mamy na to wptyw. Styszatam kiedys$ na jakis warsztatach w szkole, ze 90% rzeczy
o ktére sie zamartwiamy, nigdy sie nie wydarzg w naszym zyciu. Stagd wiec
wysnuwam apel do czytelnika: Nie martw sie na zapas!

Najwazniejszy jest usmiech. Czy wiecie, ze 1 minuta Smiechu dziennie daje tyle
endorfiny (czyli hormondéw szczescia), co 45 minut aktywnosci fizycznej, a ponad to
obniza poziom stresu? Skoro juz mowa o sporcie to warto wspomniec¢, ze odgrywa
on niezmiernie wazng role w poprawie stanu zdrowia psychicznego cztowieka.

Jak juz zostato powiedziane, regularne ¢wiczenia fizyczne uwalniajg endorfiny, ale
takze utatwiajg radzenie sobie ze stresem, odprezajac dajg wiekszg site i motywacje
do radzenia sobie z nieprzyjemnymi sytuacjami w zyciu codziennym. Skupienie sie
na grze i zabawie (najlepiej z rowiesnikami) pozwala zapomnie¢ o problemach, jak
réwniez mito spedzi¢ czas w ich towarzystwie, odpoczgé od nauki i zawrze¢ nowe
znajomosci. Na dobre samopoczucie wptywa rowniez styl zycia, dla przyktadu:
odpowiednia dtugos¢ snu. Dzieci w wieku 6-13 lat potrzebujg okoto 9-11 godzin snu
na dobe, nastolatkowie 8-10 godzin, zas dorosli do 65 lat, 7-9 godzin. Osoby
zmeczone, ktore “zarwaty nocke”, zeby sie uczy¢ lub gra¢ na komputerze, bedg miaty
problemy ze skupieniem i przyswajaniem wiedzy kolejnego dnia. Innymi skutkami
niewyspania sg: rozdraznienie, znudzenie czy zirytowanie, ktore negatywnie
wplywajg na kontakty miedzyludzkie. Dlatego powinno sie na tyle dobrze
dysponowac czasem, zdgzy¢ odrobi¢ lekcje przed 22 czy 23%, kiedy nalezy kfasc
sie do tézka. Kolejnym waznym czynnikiem, ktéry ma duzy wptyw na nasze zdrowie
psychiczne jest wiasciwy sposdb odzywiania, czyli po prostu odpowiednia dieta,
ograniczajgca stodycze i fast foody oraz bogata w witaminy i mikroelementy.

Jak stres wptywa na nasza psychike?

Wszyscy doswiadczamy stresowych sytuacji na co dzien, lecz nie wszyscy potrafimy

opanowac¢ negatywne emocje na tyle, aby normalnie funkcjonowac¢. Warto zwrécié

uwage, ze stres w nieduzych ilosciach pobudza i motywuje do dziatania, ale

w wiekszych paralizuje.

Oto kilka przydatnych pomystow na radzenie sobie w takich chwilach:

odpoczynek, wyciszenie sig;

pare gtebokich oddechéw;

skupienie mysli na czyms innym;

postuchanie muzyki;

zastanowienie sie nad sytuacjg i proba racjonalnego podejscia do niej;

przebywanie na tonie natury, obserwowanie przyrody;

zabawa z psem czy kotem;

spacer lub bieg;

rozmowa z zaufana osobg, ktéra zrozumie na czym polega problem i postara
sie pomaéc.

Jak widzicie, sposobdw jest bardzo duzo, a ponadto kazdy z nas moze znalez¢ cos,

co go uspokaja i utatwia radzenie sobie w stresowych sytuacjach.

Ciekawostka — zaburzenia psychiczne

Czy wiecie, ze: Na depresje cierpi 1% dzieci w wieku przedszkolnym, 2% w wieku
6-12 lat i az 20% mtodziezy! Okoto 30-50% oséb doswiadczyto w zyciu zaburzen
depresyjnych. Wedtug danych statystycznych 350 milionéw ludzi na swiecie choruje



na depresje, zas w 2022 roku w Polsce doszto do 2031 préb samobdjczych.
To przerazajgce, ze depresja stata sie chorobg cywilizacyjng, ktéra zbiera swe ofiary.

Pomoc!

Nie kazdy jest w stanie poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami. Prosba o pomoc to nie
oznaka sfabosci, ale odwagi, bo czasem trzeba podzielic sie z kims swoimi
problemami. Niektérzy mogg mie¢ wiecej doswiadczenia i sposobow uzyskania
pomocy, warto skorzystac ze sprawdzonych kontaktow i telefonéw zaufania.

Przed wszystkim jednak na poczatku, warto porozmawiac z bliskimi: z rodzicami lub
z innymi zaufanymi osobami. Réwniez w szkole, takich zyczliwych i kompetentnych
0s6b jest wiele.

Zapamietaj - gabinet psychologa i pedagoga szkolnego to nie wiezienie i nie sala
egzekucji! Tu warto zajrze¢, kiedy masz problem, a wtedy doswiadczysz wsparcia,
zostaniesz wystuchany i pokierowany pod wtasciwy adres. Nie oceniaj ksigzki po
oktadce, zajrzyj do srodka...

Podsumowujgc, warto zapamieta¢: Odporny psychicznie, nie znaczy pancerny!
Dbajmy wiec o zdrowie psychiczne swoje i innych!
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