10 pazdziernika
Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicznego

., Ten, kto chce pozosta¢ w dobrym zdrowiu, powinien unika¢ smutnych nastrojow i
zachowywac radosny umyst”’- Leonardo da Vinci

Swigto zostalo ustanowione w 1992 roku przez Swiatowa Federacje Zdrowia
Psychicznego. Jego celem jest promowanie zdrowia psychicznego i profilaktyka zaburzen
psychicznych jak i zapewnienie kompleksowej opieki zdrowotnej. Kazdy z nas przezywat w
swoim zyciu stany obnizonego samopoczucia z powodu nadmiaru obowigzkoéw, nieradzenia
sobie z problemami rodzinnymi czy zawodowymi. Wazne jest, aby w takich sytuacjach
umie¢ zadbac o nasze zdrowie psychiczne.

W roku 2021 $wigto to obchodzimy pod hastem: ,,Zdrowie psychiczne w nierdwnym
Swiecie”, poniewaz zyjemy w $§wiecie wielkich dysproporcji — z jednej strony jest $wiat
bogatych ludzi, ktorych sta¢ na prawie kazda terapi¢, z drugiej — $wiat wykluczonych,
borykajacych si¢ ze skrajng biedg. Ten drugi biegun to takze wykluczenie ze wzgledu na
orientacj¢ seksualng 1 tozsamo$¢ plciows, ras¢, pochodzenie, brak poszanowania praw
cztowieka w wielu krajach.

Warto przypomnie¢ , ze zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
zdrowie— to stan petlnego fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu. W ostatnich
latach pojecie to zostalo uzupetniona o sprawnos$¢ do prowadzenia produktywnego zycia
spolecznego

1 ekonomicznego, a takze wymiar duchowy.

Oto kilka waznych zagadnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Zachgcamy do
zapoznania si¢ zZ nimi.

Niemal 1/4 Polakoéw zmaga si¢ z zaburzeniami psychicznymi.

Szacuje si¢, ze na zaburzenia psychiczne cierpi okoto 8 min dorostych Polakow, z
ktoérych co roku 1,5 mln trafia do szpitali psychiatrycznych. Jak pokazato ogoélnopolskie
badanie EZOP 1 (Epidemiologia Zaburzen Psychiatrycznych i Dostepno$¢ Psychiatryczne;j
Opieki Zdrowotnej), prawie co czwarty Polak (23,4 proc.) zmaga si¢ z przynajmniej jednym
zaburzeniem psychicznym. Najpowszechniejsza jest depresja — okre§lana mianem epidemii
XXI wieku — na ktorg cierpi ok. 10 proc. rodakow, ale do najczgstszych zaburzen
psychicznych zaliczajg si¢ tez m.in. nerwice i zaburzenia lgkowe, napady paniki, fobie
spoteczne i choroby takie jak schizofrenia. Te liczby rosng z roku na rok, bo do coraz
powszechniejszego wystegpowania zaburzen psychicznych wsrdd Polakéw przyczyniajg si¢
tez stres 1 szybki tryb zycia.

Zdrowie psychiczne
,, Pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka”

Zdrowie psychiczne nie jest jednoznaczne z brakiem choroby psychicznej. W zyciu kazdego
cztowieka przychodzg trudniejsze momenty. Jest wiele czynnikéw, ktore mogg wplywac na
gorsze samopoczucie. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na m.in takie objawy jak obnizony



nastr6j, dlugotrwaty smutek, zmeczenie, lek. Sg to nieuniknione stany, jednakze dobrze jest
nie lekcewazy¢ ich, gdyz utrzymujace si¢ dtuzej tego typu objawy moga prowadzi¢ do
rozwini¢cia si¢ chordb psychicznych.

Dbanie o zdrowie psychiczne to:

Dbanie o relacje samego ze soba
Relacja samego ze sobg jest najwazniejszg relacjag w naszym zyciu. Dlatego tak wazne jest

budowanie pozytywnego stosunku do samego siebie. Przygladanie si¢ komunikatom, ktore
do siebie kierujemy i sprawdzanie czy stuza naszemu samopoczuciu.

Zdrowy sen

Odpowiednio dtugi (tj. 6-8 godzin), nieprzerwany sen w zaciemnionym pomieszczeniu ma
ogromny wpltyw na nasze samopoczucie i kondycje psychiczng. Niedobor snu zwigksza
problemy z koncentracjg, uwaga, ma wptyw na rozdraznienie i nastawienie na kolejny dzien

Odnalezienie i angazowanie si¢ w hobby

Poszukiwanie 1 angazowanie si¢ w pasje, hobby, podnosi poziom energii, motywuje do
wyznaczania celow, daje poczucie satysfakcji, relaksuje 1 stanowi odskoczni¢ od codziennych
obowigzkow.

Dbanie o przyjazn i znajomosci

Kontakt z drugim cztowiekiem nieraz ma uzdrawiajaca moc. O ile 1zej jest, gdy mamy si¢
komu “wygadac”. Jak rado$nie jest spedzi¢ cale popotudnie w gronie najblizszych
znajomych. Pamigtaj, ze o relacje trzeba dbac, jesli oczekujesz zainteresowania ze strony
bliskich Twoimi sprawami, to przede wszystkim interesu;j si¢ tym co u nich si¢ dzieje. Sam
inicjuj spotkania, wyj$cia. Chcesz z kim$ porozmawia¢? Zadzwon, nie pisz smsa czy
wiadomosci na portalu spolecznos$ciowym.

Opiekowanie si¢ swoimi emocjami

Umiejetno$¢ ,.kontaktowania si¢” z wtasnymi emocjami jest bardzo wazna. Czy nie jest tak,
ze ciagle zyjemy w pospiechu i zapominamy cieszy¢ si¢ drobnymi rzeczami? Kiedy
pozwoliliSmy sobie na rado$¢, usmiech, na ztos¢ 1 smutek? Czy umiemy nazywac to, co
czujemy? ,,Czuje si¢ smutny, poniewaz...”. Takie proste komunikaty 1 nazywanie emocji
sprawiaja, ze uczymy si¢ m.in. odpowiedzialnos$ci za swoje zachowania.

U$miech - ,,Smiech to zdrowie”

Czy odwzajemniasz usmiech innych osob, starasz si¢ by¢ mity dla innych, nawet
nieznajomych? Czy idac do domu masz czas, aby zatrzymac si¢, powiedzie¢ “Dzien dobry
sasiadce 1 uSmiechna¢ sig¢, czy tez pedzisz do domu ze wzrokiem wbitym w ziemig, nie
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zwracajac na nic? Udowodniono naukowo, ze Smiech wptywa pozytywnie na cztowieka,
przyspiesza proces zdrowienia, relaksuje. USMIECHNIJ SIE. Spraw, aby osoby w twoim
otoczeniu miaty wiele powodéw do radosci, nie zawsze “bierz zycie na serio” i czasem
posmiej si¢ z siebie samego.

Jedz zdrowo i ruszaj sie¢
Odpowiednia dieta i codzienna porcja ruchu majg ogromny wptyw na samopoczucie. Jesli
pracujesz w trybie stacjonarnym, duzo czasu spedzasz siedzac czy to w aucie, pracy, szkole,



na uczelni, w domu, to wazne jest, aby zachowa¢ rownowage, poprzez ruch. Wyjdz na
spacer, zacznij biega¢ albo jezdzi¢ na rowerze. Nadmiar weglowodanow w diecie moze
powodowac senno$¢ i1 problemy z koncentracja, pamigtaj o zrownowazonej diecie.
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Jesli poczujesz sie smutny, sfrustrowany lub niespokojny, Udaj si¢ po pomoc.

Nie boj si¢ wizyty u psychologa, ani u psychiatry. Jesli co$ niepokoi Cig w twoim
zachowaniu, nie dajesz sobie rady z obezwtadniajacym uczuciem smutku, cierpisz na ataki
paniki lub do$wiadczasz innych trudnych przezy¢, ktore ci¢ przerastaja, udaj sie¢ po pomoc do
specjalisty od zdrowia psychicznego.
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