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Zdrowie
psychiczne to...

« Zdrowie psychiczne
to dobrostan fizyczny,
psychiczny | spoteczny
cziowieka, atakze
zdolnos¢ do rozwoju
| samorealizacji.

%Swiatpwa Organizacja
drowia).




Statystyka:

Co czwarty Polak w ciggu zycia doswiadczy
problemow psychicznych.




Jakzadbac o zdrowie
psychiczne, by unikngc

problemow?




Odpoczynek | odpowiednio dtugi
sen.

Bardzo waznym elementem, znaczgco wptywajgcym
na nasze samopoczucie jest sen.
Zeby w prawidtowy sposéb na nas dziatat powinien by¢ przede
wszystkim odpowiednio dtugi, czyli trwa¢ od 6 do 8 godzin.
Powinnismy takze probowacC zasypiaC | wstawacC codziennie
o tej samej lub jak najbardziej podobnej porze.

Brak snu zwieksza problemy z koncentracjg, a takze ma
wptyw na rozdraznienie | nastawienie do kolejnego dnia.




Zdrowe odzywianie.

Na nasze samopoczucie wptywa to w jaki sposob sie
odzywiamy. Positki powinnismy spozywac regularnie oraz
powinny bycC petnowartosciowe.

Wazny jest takze sposob i miejsce w jakim dania sg
podawane.

Nie nalezy zapominac takze o nawodnieniu organizmu,
powinnismy wypija¢ co najmniej 1,5 litra wody
dziennie.

- FAST FOODY i energetyki nie sg zdrowym jedzeniem.




Aktywnosc fizyczna.

Pierwszym sposobem, ktéry na pewno warto wyprobowac
jest aktywnosC¢ fizyczna. Oczywiscie nalezy wykonywacC ja
regularnie, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu.

Ogolnodostepne badania mowig, ze osoby, ktore decydujg sie na
taki sposob, na przyktad poprzez spacer z psem lub jazde na
rowerze majg mniejsze szanse zachorowania na depresje, czujg
sie takze bardziej rzesko majg wiekszy zapat do pracy, gdyz
aktywnos¢ fizyczna wptywa na naszg koncentracje i sprawnosc¢
intelektualna.

Dzieki aktywnosci fizyczne] mija znuzenie | zmeczenie.




Emocje

W wielu przypadkach zwykta rozmowa z cztonkiem rodziny czy
przyjacielem, o tym, jak sie czujemy moze nam pomaoc. Wiedza, ze jest
ktos kto nas wystucha moze nam zrzuci¢ kamien z serca.

- Ciesz sie z drobnych rzeczy, sukcesow.
- Mow o tym co czujesz, nie dus emocji w sobie.

- Nie boj sie powiedziec, ze kogos lubisz lub, ze jest dla Ciebie wazny.

PAMIETAJ!

Nie ma ztych emocji, sg tylko trudne (ztosc¢, smutek, strach).




Relacje spoteczne.

Cztowiek jako istota spoteczna potrzebuje innych ludzi
W Swoim zyciu.
Internetowe znajomosci, czesto sg powierzchowne, fatszywe,
oparte na stabych fundamentach. Postaraj sie jak najczesciej
przenosic relacje spoteczne do swiata realnego: spotykac sie
z kims np. na spacer , uczestniczyC¢ z innymi w réznych
wydarzeniach kulturalnych: wystawach, czy koncertach. Wspdlne
spedzanie czasu, z ludzmi ktorzy podzielajg twoje zainteresowania
to doskonata droga do stworzenia wartosciowych, dtugotrwatych
relacji, dzieki ktorym nie bedziesz czut sie samotny.

- Otaczaj sie ludzmi z pozytywnym nastawieniem do sSwiata.
- Unikaj osob, ktore Cie draznig (np. sg ztosliwe).

- Unikaj pesymistyow i marud.

- Utrzymuj realne kontakty z ludzmi, rozmawiaj z nimi.




MARZENIA, PLANY, CELE

Trudne zyciowe momenty negatywnie
wptywajg na stan psychiczny.
Warto jest wowczas marzyc¢, wyznaczac sobie cele,
ktore chce sie zrealizowac, i zaplanowac do nich
droge. Osiggniecie nawet najmniejszych celow
sprawia, ze cztowiek nabiera energii, zaczyna bardziej
w siebie wierzyc i jest zmotywowany do dziatania.




Kiedy zasiegng¢ wsparcia specjalisty?

Kazdy z nas zmaga sie czasami

z obnizeniem nastroju.

Jednak nie bagatelizuj tego
stanu, zacznij dziatag, jesli:
-objawy utrzymujg sie dtugo

| zwieksza sie ich nasilenie

*masz problemy ze snem, apetytem,
«czujesz niepokqj i rozdraznienie
*masz trudnosci z podejmowaniem
decyzji i wykonywaniem

codziennych obowigzkow.




Gdzie szukac

pomocy?

Nauczyciel, wychowawca, psycholog,
pedagog, pedagog specjalny w szkole.
Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczna w Limanowej.

22 668-70-00 — Poradnia Telefoniczna
,Niebieska Linia” — poradnia telefoniczna
dla os6b doswiadczajgcych przemocy

w rodzinie, funkcjonuje w dni
powszednie w godzinach: 12.00 — 18.00.

116-123 — Telefon dla os6b w sytuacjach

kryzysowych prowadzony przez Instytucie

Psychologii Zdrowia, czynny codziennie
w godzinach: 14.00 — 22.00.






