Jak dbac¢ o zdrowie
psychiczne?

Twoje zdrowie psychiczne wptywa na to, jak myslisz, jak sie
czujesz i w jaki sposéb sie zachowujesz. Okresla rowniez to, jak
dobrze radzisz sobie ze stresem, codziennymi wyzwaniami,
budowaniem relacji i roznymi niepowodzeniami.

Silne zdrowie psychiczne to nie tylko brak probleméow ze
zdrowiem psychicznym! Bycie zdrowym psychicznie lub
emocjonalnie jest czyms wiecej niz brakiem depresiji, lekdw i innych
problemdéw psychicznych.

Dlaczego dobrze dbac¢ o swoj psychiczny dobrostan? Warto dla:

e poczucia zadowolenia i spetnienia,

e zwiekszenia odpornosci na stres i radzenia sobie z
przeciwnosciami losu,

¢ lepszego budowania relacji i bycia lepszym partnerem, rodzicem
e rozumienia samego siebie, swoich potrzeb i emocji,

e zbudowania pewnosci siebie i samooceny,

e lepszego samopoczucia.

Niestety, nawet dobry stan psychiczny nie zagwarantuje Ci, ze
nie przydarzy Ci sie zadna trudnos¢. Wszyscy przechodzimy przez
rozczarowania, straty i zmiany — sg to normalne czesci zycia.

Jednak tak jak fizycznie zdrowi ludzie sg w stanie lepigj
uchroni¢c sie od choroby Iub urazu, lub szybciej po nich

zregenerowaC, tak |udzie dbajgcy o profilaktyke zdrowia

psychicznego sg w stanie lepiej radzi¢ sobie z przeciwnosciami,
urazami psychicznymi, emocjami i stresem.




1. Zadbaj o ciato

Umyst i ciatlo sg nierozerwalnie powigzane. Kiedy dbasz o zdrowie fizyczne,
automatycznie odczujesz lepsze samopoczucie psychiczne i emocjonalne.
Jednak dbanie o ciato to nie tylko ¢wiczenia. Rownie wazna jest odpowiednia
dieta — a juz w szczegolnosci dla cukrzykow, gdyz wahania w poziomie
cukru oddziatujg na samopoczucie — np. poprzez poczucie ospatosci lub
drazliwosci. Warto zadba¢ o wszystkie potrzeby naszego organizmu, takze dla
zdrowia psychicznego.

2. Zadbaj o mézg
Kazda aktywnos¢ stymulujgca umyst pomaga w odbudowie i wspieraniu zdrowia
mozgu. Zatem eksperymentuj i znajdz aktywnosci, ktore Ci sie podobajg — na
przyktad czytaj, rozwigzuj tamigtowki stowne, rysuj, ucz sie nowych rzeczy i
rozwijaj posiadane juz zdolnosci.

3. Zadbaj o mysli
Dobre zdrowie psychiczne nie oznacza, ze zawsze mamy tylko pozytywne mysili,
problemy sg rowniez czesScig zycia. Dobre zdrowie psychiczne oznacza
patrzenie na sytuacje, jak najbardziej odzwierciedlajgc rzeczywistoS¢ — nie
popadajgc w pesymizm oraz nie piszgc z gory czarnych scenariuszy.

4. Zadbaj o samoocene
Chociaz niska samoocena nie jest sama w sobie klasyfikowana jako zaburzenie
psychiczne, istniejg wyrazne powigzania miedzy tym, jak myslimy o sobie, a

naszym ogolnym samopoczuciem psychicznym I emocjonalnym.
Postaraj sie wiec mysle¢ o sobie dobrze, nie oceniac siebie zbyt pochopnie oraz
zwracacC uwage ha swoje mocne strony | sukcesy.

5. Zadbaj o ludzi

Bez wzgledu na to, ile czasu poswiecisz na poprawe zdrowia psychicznego,
nadal bedziesz potrzebowaé regularnego towarzystwa innych, aby czuc sie i
funkcjonowac jak najlepiej. Ludzie sg istotami spotecznymi, ktére potrzebujg
emocjonalnych relacji. Z natury nie chcemy zy¢ w izolacji, nawet jesli jesteSmy
nieSmiali. Spedzanie czasu z osobami, ktére sg dla Ciebie wazne, bez wzgledu
na to, czy sg znajomymi, przyjaciétmi, czy rodzing, mogg wspiera¢ jednoczesnie
Twoje i ich zdrowie.

6. Zadbaj o odpoczynek
W zaleznosci od indywidualnej sytuacji moze byC potrzebna pieciominutowa
przerwa od pracy, potgodzinna przerwa na rozmowe z kims bliskim lub wakacje
po trudnych miesigcach w pracy. Zawsze najistotniejszy jest balans — pozwol
swojemu ciatu, myslom i emocjom sie zregenerowac.



