Zdrowie
psychiczne




Czym jest zdrowie psychiczne?

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji

Zdrowia: ,,Zdrowie psychiczne oznacza |
dobrostan, w ktorym jednostka uswiadamia | -,
sobie wtasne mozliwosci, potrafi radzic sobie = =
Z normalnymi stresami zyciowymi, moze /
produktywnie pracowac i jest w stanie l \
whniesc wktad do swojej spotecznosci”




Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zdrowie psychiczne jest stanem, na
ktory skladaja sie trzy aspekty:

vy -

utrzymywanie

poczucie - h
dobra kondycja komfortu prawidtowyc
zdrowotna, nsychicznego, relac)l

spotecznych,



Piramida dobrego
zdrowia psychicznego

SAMOOCENA LUDZIE



Piramida zdrowia psychicznego

Ruszaj sie & o
- $pij 7-8 godzin dziennie - to T i Zywieni
optymalna ilosc

-Uprawiaj sport i cwiczenia aby
zachowac dobra kondycje
-Dobrze jedz. Dieta dopasowana do
wieku 1 stylu zycia, umozliwia dobre
funkcjonowanie na co dzien.




a)Ucz sie nowych rzeczy. Zdobywaj
nowe umiejetnosci niezaleznie od
wieku. Nasze mozgi naprawde to
lubia, tylko trzeba dac im szanse.
b)Doskonal posiadane umiejetnosci
(np. jezykowe, kulinarne,
artystyczne).
c)Wymagaj od siebie troche
wysitku. Nie poprzestawaj na
najprostszych rozwigzaniach. Mysl,
kombinuj, przypominaj sobie.




Mysli i samoocena

-Mysl o sobie dobrze. Nie oznacza to
postawy bezkrytycznej, a raczej sympatie i
akceptacje dla siebie - swoich
niewatpliwych wad, ale tez
niepodwazalnych zalet.

-Oceniaj swoje zachowanie, nie siebie. Jesli
juz popetnisz btad pomysl: “ale gtupstwo
zrobitem!”, zamiast: “ale jestem gtupi’.
-Pamietaj w czym jestes dobry. To bardzo
wzmachia samoocene. Kazdy z nas ma
przynajmniej kilka rzeczy, w ktorych jest
dobry, tylko czesto o nich zapomina.




a. Dbaj o relacje z innymi - bliskimi,
przyjaciotmi, znajomymi. Zadbaj o to, zeby
miec z kim porozmawiac, kiedy czujesz sie

zle lub podzielic sie radoscia.

b. Rozmawiaj. To banat, ale badania A L
dowodza, ze samo opowiedzenie o swoim N . ': 800 1212 12

samopoczuciu, emocjach, trudnosciach
przynosi ulge. A dodatkowo rozmowa
pozwala zobaczyc sprawy z innej
perspektywy.




3, Odpoczywajirelaksuj sie skutecznie. Sprawdz, co
naprawde pozwala ci sie zrelaksowac. Moze nie jest to
wieczor przed ekranem, ale np. stuchanie ulubionej
muzykKi?

b. Spedzaj czas na swiezym powietrzu - kontakt z naturg
koi nerwy, a oddychanie swiezym powietrzem dotlenia
caty organizm.
¢. Doceniaj drobiazgi. Sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci i ciesz sie nimi (docen to, ze wtasnie np.
wyszedtes z mama lub tatg na spacer).

d. Smiej sie jak najczesciej.




Zdrowie psychiczne jest tak san’io wazne jak zdrowie fizyczne

Nie nalezy bagatelizowa¢ symptomoéw, ktére moga swiadczy¢ oproblemach ze zdrowiem psychicznym

Jezeli zauwazysz u siebie takie objawy jak: NIE CZEKAJ - POROZMAWIAJ

- dtugo utrzymujacy sie smutek | )
- z rodzicem, rodzenstwem
- problemy ze snem

- izolowanie sie od kontaktéw z innymi - Z kolega, kolezanka

- niepokojace mysli - Z nauczycielem
- Czeste zmiany nastroju - 7 0soba bliska

- zadzwon pod bezptatny numer

]2 1212 lub 1]6]1]--




