Zadbaj o wtasne zdrowie
psychiczne...




W dzisiejszych czasach dopiero
uczymy sie dbaé o samopoczucie
psychiczne. O ile medycyna -
leczqaca ciato - znana jest od
wielu wiekdw, to profesjonalnego
dbania o zdrowie psychiczne -
leczacego .dusze" - uczymy sie
dopiero od ok. 100 lat.



Czym jest zdrowie

psychiczne?

Zdrowie psychiczne

Zdrowie to petny dobrostan fizyczny, psychiczny
| spoteczny cztowieka. Ze wzgledu

na wieloznacznosé i ogdlnikowosé terminu,
pojecie zdrowia psychicznego jest w rozny
sposdb kategoryzowane i uscislane, choé
przewaza poglad, iz nie istnieje jedna i
bezwzglednie uniwersalna definicja zdrowia
psychicznego, nie ma jednej, .oficjalnej"
definicji, poniewaz (wedtug WHO) réznice
kulturowe, subiektywne odczucia oraz
rywalizujace ze sobg profesjonalne

teorie wptywaja na to, jak termin ten

jest rozumiany.



Cztowiek zdrowy psychicznie to osoba, ktéra ma
poczucie wiasnej wartosci, autonomii wobec innych,
niezalezno$é w podejmowaniu decyzji, Swiadomosci
wiasnych odczué, celéw i potrzeb. To osoba, ktéra
nawiazuje relacje miedzyludzkie, stara sie
realizowac i rozwija¢ swdj potencjat intelektualny.

Kiedy ktérys z tych aspektow w naszym zyciu
szwankuje, to pierwszy symptom, ze warto zrobié
krok w kierunku poprawy swojego zdrowia
psychicznego - czyli krok w kierunku bardzie
szczesliwego i satysfakcjonujacego zycia.




Aby cieszy(C sie
dobrym zdrowiem
psychicznym
wprowadz w

Zycie ponizsze zasady




Uprawiaj sport

Pozytywny wptyw sportu na

psychike jest ogromny. Sport
sprawia, ze nastrdj ulega poprawie,
odczuwalny jest komfort

emocjonalny.

Krotki spacer na $wiezym

powietrzu potrafi zdziata¢ cuda.
Zapamietaj!

W zdrowym ciele, zdrowy duch.



Wyspij sie,

odpoczni|

Zadbaj o odpowiednig higiene snu.
Optymalna dhlugosé snu wynosi 6-9
godzin. Niewysypianie sie
drastycznie obniza szanse na
prawidtowe zdrowie psychiczne,

gdyz obniza koncentracje.
Zapamietaj

Poswiec kilka chwil w ciagu dnia

tylko dla siebie.
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Czasem obcigzenie psychiczne
stanowiqg osoby w otoczeniu. Moze to
by¢ osoba, ktdrej zachowanie jest
nieakceptowalne. Taki stan moze
zaburzy¢ funkcjonowanie zdrowia
psychicznego, przez co moze rzutowaé
na nastrdj. Jesli dana osoba wzbudza
rozdraznienie poprzez ciqgte
narzekanie oraz pesymistyczne
podejscie moze bardzo naruszyc
réwnowage psychiczna,



Ogromne znaczenie ma hie tylko to, co
jemy, ale réwniez sposdob w jaki
dostarczamy organizmowi hiezbednych
sktadnikéw. Nalezy zwréci¢ uwage na

czestotliows¢ zjadanych positkéw oraz ich

Zdrowo sie

< - & wielkos¢. Pospiech podczas jedzenia
Od ZYW l aJ ' \ moze oddziatowywal na organizm
e N stresujaco. Pamietac réwniez nalezy o
nawadnianiu organizmu oraz
Zrezygnowaniu z uzywek, ktére z

pewnoscia hie wspomagajq zdrowia

psychicznego na dtuzszq mete.




Pasja, zainteresownia wptywaja na
nastrdj niczym przystowiowy miod
ha serce. Sprawia, ze czujemy

odprezenie oraz spetnienie.

Odnajdz swoje hobby...



Zdrowie
psychiczne w
czasie pandemii




Zdrowie psychiczne i funkcjonowanie psychospoteczne podczas
pandemii COVID-19

Nie odnos sie do oséb, ktére zachorowaly jako ,przypadkéw COVID-19” lub ,ofiar”
albo ,rodzin z COVID-10" lub ,,chorych”. S3 to ,o0soby, ktére majg COVID-19”, ,osoby
leczone na COVID-19”, ,,0soby, ktére dochodzg do zdrowia po przebyciu COVID-19" i

po wyzdrowieniu powrdcg do normalnego zycia z praca, rodzing i bliskimi.

Ogranicz czas spedzany na ogladaniu, czytaniu lub stuchaniu medialnych relacji
dotyczacych przebiegu pandemii, ktére wzbudzajg uczucie niepokoju lub powodujg
obniZenie nastroju. Korzystaj zinformacji pochodzacych z zaufanych irédet, gtownie
w celu przygotowania wiasnych planéw i ochrony siebie i bliskich.

Chron siebie oraz wspieraj innych. Pomaganie innym osobom w potrzebie moze
przynies¢ korzysci zarowno osobie korzystajacej ze wsparcia, jak réwniez niosacej

pomoc.

Odnos sie z szacunkiem do opiekundw i pracownikéw ochrony zdrowia wspierajacych
osoby dotkniete COVID-19 w Twojej spotecznosci. Podkreslaj ich role w ratowaniu

zycia i dbaniu o bezpieczeristwo twoich bliskich.

Izolacja

Pozostawaj w kontakcie i utrzymuj kontakty spofeczne.

Nawet w warunkach izolacji sprébuj w mozliwe najwiekszym zakresie kontynuowaé
wykonywanie codziennych czynnosci lub wprowadz nowe.

lezeli organy zdrowia zalecajg ograniczenie fizycznych kontaktdw spotecznych w celu
zahamowania rozszerzania sie epidemii, mozesz pozosta¢ w kontakcie, korzystajac z
e-maili, medidw spotecznosciowych, wideo konferencji i telefonu.

W czasach stresu zwracaj uwage na wilasne potrzeby i uczucia. Podejmuj zdrowe
aktywnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnoéc¢ i pozwalaja na odprezenie. Cwicz
regularnie, zachowaj state pory snu i zdrowo sie od#ywiaj. Zachowaj dystans.

Aktualneinformacjei praktyczne wskazéwki sprawdzaj o konkretnych porach w ciggu
dnia, najlepiejte przekazywane przez personel medyczny i na stronach WHO i unikaj
stuchania lub s$ledzenia plotek, ktére pogarszajg twoje samopoczucie.

World Health Organization
Europe

Opieka nad dzie¢mi

Pomoz dzieciom znaleié pozytywne sposoby wyrazenia uczué, takich jak strach czy
smutek. Kazde dziecko wyraia emocje na swéj sposob. Niekiedy utatwieniem moze
byé¢ zaangazowanie dziecka w kreatywne zajecia, takie jako zabawy lub rysowanie.
Dzieci odczuwajg ulge, gdy mogag wyrazi¢ swoje uczucia i rozmawia¢ o nich w

bezpiecznym i wspierajacym srodowisku.

Pozwdl dzieciom pozosta¢ blisko rodzicéw i rodziny.

Utrzymuj w mozliwe najwiekszym stopniu znane, rutynowe czynnosci dnia
codziennego lub wypracuj nowe, zwlaszcza jezeli dzieci muszg pozostawaé w domu.
Zapewnij angazujgce i wlasciwe dla wieku zajecia dla dzieci, w tym zajecia zwigzane z
nauka. Zachecaj dzieci, aby w mozliwie najwigekszym stopniu nadal bawily sig i
utrzymywaly kontakty z innymi dzie¢mi, chociazby w ramach rodziny, jezeli
ograniczane sg kontakty spoleczne.

Osoby chorujgce przewlekle

Osoby doroste, opiekunowie i osoby obcigzone chorobami w czasie epidemii/podczas
kwarantanny starsi dorosli, zwlaszcza w warunkach izolacji oraz osoby z zaburzeniami
funkcji poznawczych/demencja moga by¢ bardziej niespokojne, moga odczuwacd
ztosé, stres, zdenerwowanie i moga by¢ bardziej wycofane. Zapewnij takim osobom
wsparcie.

Jezeli jestes obcigzony choroba, upewnij sie, ze masz dostep do lekéw, ktdre obecnie
przyjmujesz. Uruchom wiasne kontakty spoleczne, aby w razie potrzeby uzyskaé
pomoc.

Przygotuj sie i dowiedz z wyprzedzeniem, gdzie i w jaki sposéb w razie potrzeby
mozna uzyska¢ praktyczng pomoc, np. wezwaé takséwke, skorzysta¢ z dostawy
jedzenia lub wezwa¢ pomoc medyczng. Upewnij sie, ze posiadasz zapas wszystkich
niezbednych, przyjmowanych stale lekéw, ktéry wystarczy na okres do dwdéch
tygodni.

Naucz sie prostych codziennych éwiczen fizycznych, ktére mozna wykonywaé w domu
podczas kwarantannylub w czasie izolacji, aby utrzyma¢ mobilnos¢izmniejszyé nude.

zrodto: WHO-2019-nCoV-
MentalHealth-2020.1-
pol.pdf

Zdrowi hiczn -
dieta sen, aktywnos¢
fizyczna i inne czynniki.
m net.pl
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331808/WHO-2019-nCoV-MentalHealth-2020.1-pol.pdf
https://www.medonet.pl/zdrowie,zdrowie-psychiczne---dieta--sen--aktywnosc-fizyczna-i-inne-czynniki-,artykul,1731766.html
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20703-zdrowie-psychiczne-jak-o-nie-dbac
https://www.medonet.pl/zdrowie,zdrowie-psychiczne---dieta--sen--aktywnosc-fizyczna-i-inne-czynniki-,artykul,1731766.html

