
Zadbaj o własne zdrowie
psychiczne...



W dzisiejszych czasach dopiero

uczymy się dbać o samopoczucie

psychiczne. O ile medycyna –

lecząca ciało – znana jest od 

wielu wieków, to profesjonalnego

dbania o zdrowie psychiczne –

leczącego „duszę” – uczymy się

dopiero od ok. 100 lat.



Czym jest zdrowie
psychiczne?

Zdrowie psychiczne

Zdrowie to pełny dobrostan fizyczny, psychiczny

i społeczny człowieka. Ze względu

na wieloznaczność i ogólnikowość terminu, 

pojęcie zdrowia psychicznego jest w różny 

sposób kategoryzowane i uściślane, choć 

przeważa pogląd, iż nie istnieje jedna i 

bezwzględnie uniwersalna definicja zdrowia 

psychicznego, nie ma jednej, „oficjalnej” 

definicji, ponieważ (według WHO) różnice 

kulturowe, subiektywne odczucia oraz 

rywalizujące ze sobą profesjonalne 

teorie wpływają na to, jak termin ten 

jest rozumiany.



Człowiek zdrowy psychicznie to osoba, która ma 

poczucie własnej wartości, autonomii wobec innych, 

niezależność w podejmowaniu decyzji, świadomości

własnych odczuć, celów i potrzeb. To osoba, która

nawiązuje relacje międzyludzkie, stara się

realizować i rozwijać swój potencjał intelektualny.

Kiedy któryś z tych aspektów w naszym życiu

szwankuje, to pierwszy symptom, że warto zrobić

krok w kierunku poprawy swojego zdrowia

psychicznego – czyli krok w kierunku bardziej

szczęśliwego i satysfakcjonującego życia.



Aby cieszyć się
dobrym zdrowiem

psychicznym
wprowadź w 

życie poniższe zasady



Uprawiaj sport

Pozytywny wpływ sportu na

psychikę jest ogromny. Sport 

sprawia, że nastrój ulega poprawie, 

odczuwalny jest komfort

emocjonalny.

Krótki spacer na świeżym

powietrzu potrafi zdziałać cuda.

Zapamiętaj!

W zdrowym ciele, zdrowy duch.



Wyśpij się,
odpocznij

Zadbaj o odpowiednią higienę snu. 

Optymalna długość snu wynosi 6-9 

godzin. Niewysypianie się

drastycznie obniża szanse na

prawidłowe zdrowie psychiczne, 

gdyż obniża koncentrację.

Zapamiętaj!

Poświęć kilka chwil w ciągu dnia

tylko dla siebie.



Zadbaj o relacje
międzyludzkie

Czasem obciążenie psychiczne

stanowią osoby w otoczeniu. Może to 

być osoba, której zachowanie jest 

nieakceptowalne. Taki stan może

zaburzyć funkcjonowanie zdrowia

psychicznego, przez co może rzutować

na nastrój. Jeśli dana osoba wzbudza

rozdrażnienie poprzez ciągłe

narzekanie oraz pesymistyczne

podejście może bardzo naruszyć

równowagę psychiczną.



Zdrowo się
odżywiaj

Ogromne znaczenie ma nie tylko to, co 

jemy, ale również sposób w jaki

dostarczamy organizmowi niezbędnych

składników. Należy zwrócić uwagę na

częstotliowść zjadanych posiłków oraz ich 

wielkość. Pośpiech podczas jedzenia

może oddziałowywać na organizm

stresująco. Pamiętać również należy o 

nawadnianiu organizmu oraz

zrezygnowaniu z używek, które z 

pewnością nie wspomagają zdrowia

psychicznego na dłuższą metę.



Hobby

Pasja, zainteresownia wpływają na

nastrój niczym przysłowiowy miód

na serce. Sprawia, że czujemy

odprężenie oraz spełnienie.

Odnajdź swoje hobby...



Zdrowie
psychiczne w 

czasie pandemii
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