Zadbaj o siebie. 9 krokow do psychicznego dobrostanu
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Czym jest zdrowie psychiczne? AT

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Zdrowie psychiczne to petny dobrostan fizyczny,

psychiczny i spoteczny, ktéry umozliwia:

® radzenie sobie ze stresem,

® realizowanie swoich mozliwosci,

¢ dobra nauke i prace,

® podejmowanie decyzji i budowanie relacii,

przyczynianie sie do rozwoju spotecznosci

i ksztaltowania swiata, w ktérym zyjemy.




Zdrowie psychiczne coraz bardziej zagrozone

Na swiecie coraz wiecej 0sob cierpi z powodu zaburzen

psychicznych. Tempo zmian technologicznych
i cywilizacyjnych, wymagan w pracy, rozluzniania sie wiezi
spotecznych, a w ostatnich latach takie dtugotrwate
stresujgce wydarzenia jak pandemia czy wojna w Ukrainie
przyczyniajg sie do wzrostu standéw lekowych, depresiji,
wypalenia zawodowego czy cierpienia wywotanego izolacjg

i samotnoscia.

Juz teraz depresja jest w czotéwce globalnych chordéb,
a WHO prognozuje, ze do 2030 roku depresja bedzie

najczesciej diagnozowang chorobg na swiecie.



Jak dbac o zdrowie psychiczne?
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Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie potrzebujesz do tego:

podejmowania nadzwyczajnych dziatan, wywracajgcych
Twdj dzien do géry nogami,
duzych pieniedzy,

zaawansowanej technologii czy drogiego sprzetu.

Aby zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne, wystarcza:

Twoja decyzja, ze Twoje zdrowie i potrzeby sg dla Ciebie
wazne i chcesz znajdowac w ciggu dnia i tygodnia czas,
by o nie zadbac,

mate kroki,

systematycznos¢ — najlepiej wspierajgce zdrowie
dziatania zamienic¢ w rytuaty, ktére towarzyszg Ci

w ciggu dnia czy tygodnia.




Od czego zaczac? AT\
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:‘\0": Najlepiej od matej wycieczki w czasie.
4 Przypomnij sobie czas w swoim zyciu, kiedy czutas/es sie najlepie;j.

Przypomnij sobie zwtaszcza:

jak wygladat Twoj rytm dnia, Mowisz, ze fajnie, ale to juz byto, a Twoje zycie wyglada

ile godzin spatas/es, dzis zupetnie inaczej i nie da sie tego powtorzyc?

ile czasu spedzatas/es z bliskimi i w jaki sposéb,

jakie aktywnosci, obowigzki wypetniaty Twoj dzien, Nie szkodzi, nie trzeba zmienia¢ wszystkiego. Wybierz z tych

ile czasu miatas/es tylko na swoje potrzeby i hobby. dobrych rzeczy z przesztosci jedna, ktéra mogtaby najbardzie;

podnie$¢ Twoj codzienny komfort obecnego zycia i zacznij jg
ponownie robi¢. To wystarczy, by zrobi¢ krok w dobrg strone,

na nastepne przyjdzie czas.



Wedtug najbardziej znanej koncepciji hierarchii
potrzeb cztowieka, stworzonej przez
amerykanskiego psychologa Abrahama
Maslowa, kazdy z nas, aby osiggngc¢ w zyciu
dobrostan, potrzebuje zadbania

0 5 kluczowych potrzeb.

Co jakis czas warto przyjrzec sie swojemu
zyciu i sprawdzic, ktora z nich jest aktualnie
najbardziej zaniedbana i zadbac o nig.

Jak dbasz o 5 kluczowych potrzeb?

Potrzeba
samorealizacji
mozliwosci realizaciji
swoich talentéw,
wartosci i ambicji

Potrzeba uznania
czyli zdobycia odpowiedniej
pozycji, bycia zauwazonym

i docenionym

Potrzeba przynaleznosci
np. do rodziny, grupy przyjaciot, zespotu
w pracy; mozliwos¢ odczuwania mitosci
i przyjazni

Potrzeba bezpieczenstwa
stabilizacja, posiadanie swoich czterech katow

Potrzeby fizjologiczne
np. gtéd, pragnienie, sen




1. Zadbaj o podstawy — sen i odzywianie - to Twoje
paliwo na caty dzien, ktére ma bardzo duzy wptyw na samopoczucie.
Dorosty cztowiek potrzebuje zwykle okoto 6-9 godzin snu. Sprawdz, ile
Ty potrzebujesz, zeby sie wysypiac i tak organizuj dzien, zeby sobie

to umozliwi¢. Unikaj fast foodéw i Smieciowego jedzenia, dostarczajg
puste kalorie i uzalezniajg. Dobre samopoczucie zapewnig Ci positki z

naturalnych, zdrowych sktadnikow.

2. Daz w zyciu do rownowagi - tak, daz, bo réwnowaga
rzadko jest stanem statym, raczej dynamicznym, wypracowywanym
kazdego dnia i tygodnia. Dbaj wiec o to, by w ciggu tygodnia nie
koncentrowac sie tylko na pracy i obowigzkach, ale znalez¢ czas takze
dla rodziny i przyjaciét, na odpoczynek i hobby. Pozwoli Ci to zadbaé

o wszystkie najwazniejsze potrzeby budujgce psychiczny dobrostan.




9 krokow do psychicznego dobrostanu AT\

3. Ruszaj sie tak jak lubisz — nie musisz biega¢ maratonéw,
ekstremalny wysitek zresztg wcale nie jest zalecany, nie musisz tez
robi¢ az 10 tys. krokéw dziennie — najnowsze badania mowig, ze dla
zachowania dobrego zdrowia wystarcza juz 4,5 tys. krokdw dziennie.
Wybierz takg aktywnos$¢, do ktorej nie musisz sie zmuszad, tylko
sprawia Ci przyjemnos¢. Wedtug rekomendacji WHO doros$li (18-64
lata) powinni przeznaczac na aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej
intensywnosci 150-300 minut tygodniowo lub 75-150 minut o duzej
intensywnosci, co warto roztozy¢ na kilka dni. Ruch wptywa korzystnie
nie tylko na zdrowie fizyczne, ale rowniez psychiczne - jest Swietnym
sposobem na roztadowanie napiecia i stresu, zmniejsza tez objawy leku
i depresji. Podczas aktywnosci fizycznej uwalniajg sie tez endorfiny,
zwane hormonami szczescia. To im zawdzieczasz swietne

samopoczucie po rekreacyjnym wysitku.




9 krokow do psychicznego dobrostanu AT\

4. Dbaj o prawdziwe relacje z ludzmi - zapomnij 0 500
znajomych w mediach spotecznosciowych. To fikcja. Zarobwno badania,
jak i zycie mowig zgodnie — w rzeczywistosci potrzebujemy 3-5 przyjaciot,
by czuc€ sie waznym, potrzebnym, kochanym i rozumianym. Dbaj o te
swojg garstke najblizszych osob. Spotykaj sie z nimi bezposrednio,
dzwon, zamiast wysyta¢ smsy czy maile. Dopiero taki kontakt — kiedy sie
widzimy, styszymy, jestesmy blisko — ma dobroczynny wptyw na nasze

zdrowie. Tego nie zapewniajg wiadomosci tekstowe.
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5. Ogranicz czas spedzany w mediach spotecznosciowych

— niby wchodzimy tam rowniez ze wzgledow towarzyskich, ale badania

wskazujg jednoznacznie — dtugie godziny spedzane w social mediach
prowadzg do poczucia samotnosci, wyizolowania, obnizonej samooceny
i mogaq sie przyczyniac¢ do rozwoju depresji. Okresl, ile czasu chcesz tam

spedzac i w jakim celu tam wchodzisz.



6. Rozwigzuj problemy i szukaj dla siebie wsparcia
— kumulujgce sie i nierozwigzywane problemy zawodowe i osobiste
prowadzg do jeszcze wiekszych problemow — tych ze zdrowiem
psychicznym i fizycznym. Nie dus ich w sobie. Zdecyduj, czy tatwiej
bedzie Ci o nich porozmawiac z kims bliskim, czy ze specjalistg,

np. psychologiem, terapeutg czy prawnikiem i zréb to. Odzyskasz w ten

SposoOb poczucie sprawczosci i dostaniesz potrzebne wsparcie.

7. Spedzaj czas w naturze - cho¢ zyjemy w $wiecie
naszpikowanym technikg, nasze mozgi wcigz sg przystosowane do zycia
w srodowisku, w jakim zyli nasi odlegli przodkowie, czyli wsrod natury,

i za takim otoczeniem tesknig. Nie musisz jednak jechac na egzotyczne
wakacje, by sobie to da¢. Wystarczy wycieczka za miasto, prace

w ogrodzie, spacer w parku, chodzenie boso po trawie, by gteboko sie

zrelaksowac i znowu poczug, ze jest sie czescig natury.



8. Rozwijaj sie, probuj nowych rzeczy - nic tak nie kradnie
radosci zycia po latach, jak zal, ze czegos sie nie zrobito, na cos
zabrakto odwagi. Poznawaj i rozwijaj swoje talenty, stawiaj sobie cele,
prébuj rzeczy, ktére Cie ciekawig, a zachowasz mtodos¢ ducha do

poznych lat. Rob to, co sprawia, ze masz energie i dobre samopoczucie.

Rados¢ to niezawodna wskazéwka, ze robisz cos, co Ci stuzy.

9. Medytuj i miej swoje rytuaty — wedtug badan codzienna medytacja
wspomaga zdrowie zarowno psychiczne, jak i fizyczne. Pomaga
redukowac stres, wyciszyc¢ sie i gteboko zrelaksowacé. Jesli chcesz
sprawdzi¢, czy medytacja to cos dla Ciebie, zacznij od krétkich
5-minutowych medytacji. Podobnie na zdrowie psychiczne wptywajg
codzienne rytuaty — delektowanie sie poranng kawg, czytanie ksigzki
przed snem, spacer czy prace w ogrodzie. Dajg nam poczucie
bezpieczenstwa, obnizajg niepokdj i niepewnosc, dajg wytchnienie

od nadmiaru bodzcow.




Co Cie powinno zaniepokoic?
Kiedy udac sie do lekarza?

\J

|dz do lekarza, gdy stan Twojego zdrowia psychicznego budzi Twoj niepokd;j

lub niepokojg sie o Ciebie bliscy. Jesli obnizone samopoczucie utrzymuje sie
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przez 2—4 tygodnie, wskazana jest konsultacja psychiatryczna.

Warto pamietac, ze rozpoznanie lub podejrzenie depresji moze ustali¢ kazdy

lekarz, nie tylko psychiatra. Dlatego jesli nie masz mozliwosci szybko umowic
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sie do psychiatry, mozesz najpierw udac sie do lekarza pierwszego kontaktu.

Zrédto: www.mp.pl/pacjent/psychiatria/choroby/69882,depresja




Wazne telefony AT

1

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji, tel. 22 594 91 00

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym, tel. 116 123

ltaka — Antydepresyjny Telefon Zaufania, tel. 22 484 88 01

Wiecej numerow telefonow, gdzie mozna uzyskac psychologiczng pomoc,

znajdziesz tu:

https://forumprzeciwdepresiji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

Zrédto: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Medycyna Praktyczna




Zrodta: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Medycyna Praktyczna

SEKA S.A.

Od 35 lat wspolnie budujemy

kulture bezpieczenstwa
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