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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Dowiedz sig, czym jest zdrowie psychiczne oraz jak o nie dba¢

Czym jest zdrowie psychiczne

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny
cztowieka, a takze zdolno$¢ do rozwoju i samorealizacji. Pojecia uzyte w tej definicji majg szerokie znaczenia. Ich
rozumienie jest subiektywne, uwarunkowane kulturowo i $érodowiskowo.
Zdrowie psychiczne nie oznacza zatem jedynie braku choréb. Przejawia sie rowniez w:

® poczuciu whasnej wartosci

» zdolnosci do wtasnego rozwoju

» odpowiedzialnosci za swoje zycie (decyzje, trudnosci, sukcesy)

® zaangazowaniu w zycie spoteczne, prace, zwigzek.

Jak dbac o zdrowie psychiczne

1. Odpoczynek i odpowiednio dtugi sen. Zadbaj o odpowiednig higiene snu. Najlepiej spa¢ 7-9 godzin na
dobe. Zbyt krétki sen Zle wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne. Przeczytaj Jak dbac o dobry sen.

2. Zdrowe odzywianie. Prawidtowe nawyki zywieniowe dodadzg wiecej energii do zmagania sie z codziennymi
wyzwaniami. Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowego odzywiania, przeczytaj artykut
Jak zdrowo sie
odzywiac

3. Aktywnos¢ fizyczna. Wybierz aktywnos¢, ktdrg lubisz. Moze to by¢ spacer, jazda na rowerze czy kurs tanca.
Wazne, zeby ruszac sie regularnie, najlepiej na $wiezym powietrzu. Zacznij od 30 minut dziennie.

4. Unikanie uzywek. Uzywki to substancje, ktére pobudzajg nasz organizm. To np. alkohol, narkotyki,
papierosy, ale réwniez napoje energetyzujgce czy kawa. Negatywne skutki po ich zazyciu mogg utrzymywac
sie kilka dni, tygodni czy miesiecy.

5. Relacje spoteczne. Pielegnuj relacje z bliskimi, przy ktérych mozesz by¢ sobga. Dziel sie z nimi dobrymi i
gorszymi momentami. Dzieki takim relacjom nabieramy pewnosci siebie, nie jesteSmy sami ze
swoimi problemami.

Kiedy zasiegnac wsparcia specjalisty

Kazdy z nas zmaga sie czasami z obnizeniem nastroju. Jednak nie bagatelizuj tego stanu i zacznij dziata¢, jesli:
® objawy utrzymujg sie dtugo i zwieksza sie ich nasilenie

® masz problemy ze snem, apetytem
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® czujesz niepokdj i rozdraznienie

® masz trudnosci z podejmowaniem decyzji i wykonywaniem codziennych obowigzkow.
Gdzie zasiegnac wsparcia specjalisty

s Zgtos sie bezposrednio do poradni zdrowia psychicznego - do psychologa lub do psychiatry. Specjalista
pomoze Ci we wdrozeniu odpowiedniej profilaktyki oraz przedstawi rozwigzania dostosowane do Twojej
sytuacji.

o Do psychologa potrzebujesz skierowanie, z wyjgtkiem okresu stanu epidemii lub
zagrozenia epidemicznego.

° Znajdz odpowiednig poradnie blisko
Do psychiatry nie potrzebujesz skierowania. swojego domu.

® Zgtos sie do Centrum Zdrowia Psychicznego, ktére jest odpowiedzialne za udzielanie wszystkim
potrzebujgcym ze swojego rejonu kompleksowej pomocy psychiatryczne;.
Sprawdz, czy w Twojej okolicy znajdziesz Centrum
Zdrowia Psychicznego.

Telefony wsparcia

Jesli potrzebujesz wsparcia w zwigzku ze zdrowiem psychicznym lub szukasz odpowiedzi na pytania dotyczace
swoich emocji lub zachowan, mozesz tez skorzystac z telefonéw wsparcia! Uzyskasz tam fachowa pomoc
psychologiczng. Po drugiej stronie sg zyczliwe osoby, ktére znajg sie na problemach psychicznych i wiedzg, jak
Ci pomoc.

Pobierz liste telefonoéw wsparcia [4

Magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 5

Wiecej informacji o zapobieganiu problemom natury psychicznej i ich rozwigzywaniu znajdziesz w magazynie ,Ze
Zdrowiem” nr 5. Tematem przewodnim tego magazynu jest zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Dowiesz
sie m.in.:

® na jakg pomoc mozesz liczy¢ w systemie opieki zdrowotnej

® jak wspierac dziecko od pierwszych chwil (prewencja).

Pobierz bezptatny magazyn ,Ze Zdrowiem” [4

Jak dbac o zdrowy rozwéj psychiczny

Przeczytaj tez dziecka . Artykut powstat dzieki wspotpracy NFZ z
Fundacja Forum Organizacji
eFkropka w ramach Pacjentéw

Za infori
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