Zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne. Oznacza ono nie
tylko brak chorob psychicznych, ale takze og6lny dobrostan, ktéry pozwala nam
cieszy¢ si¢ zyciem, radzi¢ sobie ze stresem 1 budowac¢ zdrowe relacje z innymi.

Oto najwazniejsze elementy zdrowia psychicznego:

1. Dobrostan emocjonalny.
Zdrowie psychiczne obejmuje umiejetnos¢ rozumienia 1 wyrazania swoich
emocji. Osoby z dobrg kondycja psychiczng potrafig regulowac¢ swoje emocje i
radzi¢ sobie z wyzwaniami dnia codziennego bez nadmiernego stresu czy leku.

2. Relacje z innymi.

Zdrowie psychiczne wptywa na to, jak budujemy i utrzymujemy relacje z innymi.
Dobre zdrowie psychiczne sprzyja tworzeniu trwatych, opartych na zaufaniu
relacji z bliskimi, rodzing i przyjacidimi.

2. Odpornos$¢ na stres.
Zycie pelne jest wyzwan, ale zdrowie psychiczne pomaga nam radzié sobie z
trudnos$ciami. Umiejetno$¢ adaptacji do zmian i skutecznego radzenia sobie ze
stresem jest kluczowa dla utrzymania rGwnowagi psychiczne;.

3. Dbanie o siebie.
Pielegnacja zdrowia psychicznego to takze dbanie o siebie. Odpowiednia 1los¢
snu, zdrowa dieta, regularna aktywnos$¢ fizyczna oraz czas na relaks 1 hobby sg
nieodtgcznymi elementami zdrowia psychicznego.

4. Znaczenie wsparcia.
Nikt nie powinien mierzy¢ si¢ z problemami psychicznymi samodzielnie.
Rozmowa z bliskimi lub profesjonalistami, takimi jak psycholog czy terapeuta,
moze pomoc w trudnych chwilach 1 przynies¢ ulge.

5. Profilaktyka i leczenie.
Dbanie o zdrowie psychiczne oznacza réwniez otwarto$¢ na szukanie pomocy,
gdy jest to potrzebne. Zaburzenia takie jak Igki czy problemy ze snem oraz



choroby np. depresj¢ mozna leczy¢, a wczesna interwencja czesto przynosi
lepsze rezultaty.

Pamigtaj — zdrowie psychiczne to fundament pelnego i1 satysfakcjonujacego
zycia. Dbanie o nie jest wazne na kazdym etapie zycia, zarowno dla dzieci,
mtodziezy, jak 1 dorostych.



Wartosci odnoszg si¢ do podstawowych przekonan i zasad, ktore maja wptyw na
nasze zachowanie oraz podejmowane decyzje zyciowe. Warto$ci sg rowniez
zwigzane ze sposobem w jaki cztowiek postrzega Swiat, jak dokonuje wybordw i

jakie cele uwaza za wazne.

Dlaczego wartosci sg tak wazne?

Warto$ci odgrywajg istotng rol¢ w ksztattowaniu tozsamosci osobistej. Ludzie
czesto definiujg siebie na podstawie tego, co uwazajg za wazne. Co wigcej,
warto$ci motywuja nas do dzialania, pomagajac okresli¢, co jest dla nas
najwazniejsze. Sg one czgsto zwigzane z dgzeniem do okreslonych celow

zyciowych.

Jedna z najbardziej znanych teorii dotyczacych wartosci w psychologii zostata
opracowana przez Shaloma Schwartza. Schwartz sugeruje, ze wartosci sg

uniwersalne, ale rozne kultury mogg przypisywac im rézne znaczenie.

Rodzaje wartosci wedtug Shaloma Schwartza:

-Niezalezno$¢ myslenia, wolnos¢ w poszukiwaniu 1 wyborze wlasnych idei oraz
rozwijaniu wlasnych umiejetnosci

-Niezalezno$¢ w podejmowaniu decyzji 1 realizacji wybranych przez siebie celow
-Zmienno$¢, nowos¢, podniecenie

-Przyjemnos¢, zmystowe zaspokojenie

-Osiggnigcia

-Wiadza

-Prestiz

-Bezpieczenstwo



-Przystosowanie do regut 1 ludzi

-Tradycja

-Pokora

-Zyczliwo$é-troskliwosé

-Dazenie do sprawiedliwos$ci, rownosci 1 dobra wszystkich ludzi

-Ochrona §rodowiska naturalnego i ochrona przyrody

Warto$ci r6znig si¢ wagg 1 znaczeniem w zyciu kazdego czlowieka. Kazdy z nas
tworzy swoja witasng hierarchi¢ wartosci, gdzie niektére z nich sg bardziej
nadrzedne niz inne. Na przyklad, dla jednej osoby najwazniejsza moze byc
niezaleznos¢, a dla innej bliskie relacje. Wartosci sg ksztaltowane przez rozne
czynniki, takie jak wychowanie, kultura, $rodowisko spoteczne oraz
doswiadczenia zyciowe. W miare¢ dorastania 1 zdobywania nowych doswiadczen,

warto$ci mogg ulega¢ zmianie.

Znaczacym czasem dla ksztaltowania wtasnej hierarchii wartosci jest kryzys
rozwojowy zwany ,,ksztattowaniem wtasnej tozsamosci”. Cecha tego czasu jest
to, ze mlody cztowiek odrzuca wartos$ci zastane, przyjete od oséb znaczacych i
poszukuje swoich wtasnych. Czas ten jest czasem trudnym dla mtodych ludzi,
wykazujag wowczas wysoka motywacje do rozwoju, ale takze wysokie ryzyko
zachowan niepozadanych, zagrazajacych ich zdrowiu. Utworzenie wilasnej
struktury wartos$ci, ktore sg dla nich wazne 1 ktérym chcg by¢ wierni w dorostym

zyciu pomaga w zakonczeniu kryzysu.



Stres

Podczas codziennych rozmow czgsto mozna ustysze€, ze pewne
wydarzenia lub sytuacje byly dla kogos$ stresujgce. Samo stowo “stres” pierwszy
raz zostato wprowadzone do naukowego jezyka przez Hansa Selyego w latach
piecdziesigtych XX wieku. Pomimo, ze to okreSlenie jest nieodlgcznym
elementem naszego funkcjonowania to sam proces tworzenia definicji tego stowa
byt przedsigwzieciem skomplikowanym. Spowodowane bylo to rdéznymi
podej$ciami badaczy do (wbrew pozorom) ztozonego procesu jakim jest

odczuwanie stresu.

Stres ogodlnie rzecz ujymujgc to reakcja organizmu na stawiane mu
wymagania zaroOwno w aspekcie fizycznym (wydarzenia), jak 1 psychicznym
(emocje). Innymi stowami: jest to proces, podczas ktérego nasza naturalna
rOwnowaga w organizmie zostaje z jakiego$ powodu zakldcona nastepstwem
czego jest odpowiedZz organizmu na to zagrozenie. Stresowi czgsto towarzysza
emocje trudne (ztos¢, strach, lek) jednak w umiarkowanym dzialaniu stres
motywuje do aktywnos$ci oraz utatwia podejmowanie i pokonywanie wyzwan.
Zbyt dlugi 1 intensywny stres moze powodowac trudnosci w codziennym

funkcjonowaniu.

Rozrézniamy dwa rodzaje stresu: eustres 1 dystres. Eustres (dobry stres)
pomaga w wykonywaniu zadan, motywuje do podjecia wyzwan oraz poprawia
naszg wydajnos¢ 1 dodaje energii. Pojawia si¢ najczesSciej w przypadku
oczekiwania na istotne, ale nie negatywne, wydarzenie np. spotkanie z wazng dla
nas osoba, ktorej dawno nie widzieliSmy. Dystres, czyli przewlekle napigcie
nerwowe, natomiast dziala na czlowieka w sposob destrukcyjny. Wplywa na
nasze samopoczucie fizyczne 1 psychiczne czesto przyczyniajac sie¢ do

wszelkiego rodzaju chordb.



Co wywoluje stres?

- trudne lub nowe do$§wiadczenia (np. zmiana szkoty lub pracy, $mier¢
kogos bliskiego)

- rywalizacja (np. konkurs, zawody, w pracy)

- przezywanie trudnych emocji (np. silny lek, intensywna ztos¢,
niepewnos¢)

- poczucie duzej presji lub postawienie przed duzym wyzwaniem (np.
przemowienie publiczne)

- poczucie zbyt duzej odpowiedzialnosci lub nadmiar obowigzkoéw (np.
przecigzeniem nauka, zbyt duzo pracy domowej)

- poczucie bezsensu i1 braku wyzwan

Jak radzic sobie ze stresem?
Podczas sytuacji stresowych mozemy dziata¢ na dwa sposoby. Po pierwsze
wycisza¢ organizm w celu ztagodzenia trudnych emocji, po drugie zwigkszac¢
odporno$¢ na stres poprzez uczenie si¢ skutecznych dla nas metod zaradczych:

- ¢wiczenia oddechowe (joga, medytacja)

- aktywnos¢ fizyczna (spacery, jazda na rowerze, bieganie itp.)

- relaksacja (treningi relaksacyjne, wizualizacja)

- wlasciwa organizacja 1 dbalos$¢ o przestrzen

- dbanie o diet¢ 1 wypoczynek

- rozwijanie wlasnych zainteresowan 1 pasji

- rozmowa 1 otaczanie si¢ wspierajgcymi osobami

- kontakty z najblizszymi osobami

- odpowiednia dtugos¢ oraz jakos¢ snu

- dbanie o odpoczynek poprzez zredukowanie czasu spgdzanego w

mediach spotecznos$ciowych relaksujaca muzyke, czytanie ksigzek,

spacery



stuchanie muzyki

przytulenie

dbanie o kontakt z przyroda

odwrdcenie uwagi od stresujacej sytuacji poprzez wizualizacje¢

przyjemnych sytuacji



