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Co czwarty z nas

miat lub bgedzie miec problemy
ze zdrowiem psychicznym

Prifitna R pdqins

CO TO JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Dla nikogo nie jest ani za wczesnie, ani za pozno zaczgc troszczy¢ sie
0 zdrowie swej duszy. (Epikur)

Zdrowie jest dla nas warto$cia, zyczymy zdrowia naszym bliskim,
rozmawiamy o roznych schorzeniach i sposobach leczenia.
Przewaznie koncentrujemy si¢ na zdrowiu ciala. Wiemy, ze bél,
goraczka to sygnaly klopotow zdrowotnych.

Gdy chodzi o nasza psychike to zachowujemy sie tak, jak bySmy
zaczynali poruszaé si¢ po zupelnie obcym terenie. Boimy sie
chorob psychicznych, a lek spowodowany uprzedzeniami

I stereotypami jest w nas gleboko zakorzeniony. Myslimy: “Mnie
ten problem nie dotyczy. Inni tak, ale nie ja!”.

Nic bardziej mylnego: prawie 25% ludzi miato zaburzenia
psychiczne, 15% zaburzenia lgkowe o réznym nasileniu, 10 %
depresj¢. Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak zdrowie
somatyczne. Czlowiek jest catoscig, ktéra moze prawidlowo
funkcjonowac¢ jedynie wtedy, gdy wszystkie jej czeSci sa zdrowe.
Dobra kondycja fizyczna nie zawsze idzie w parze ze zdrowiem
psychicznym.

Wedtug WHO zdrowie psychiczne to: ,,stan dobrego samopoczucia,

w ktorym cztowiek wykorzystuje swoje zdolnosci, moze radzi¢ sobie ze
stresem w codziennym Zyciu, moze wydajnie i owocnie pracowac Oraz
jest w stanie wnies¢ wkltad w Zycie danej wspolnoty”.

Zdrowy, dojrzaty emocjonalnie cztowiek respektuje potrzeby swoje

i innych ludzi. Osoba zdrowa psychicznie: ma dobre kontakty

z innymi ludZmi, utrzymuje state zwiazki emocjonalne, nie zabiega

0 akceptacj¢ innych za wszelkg ceng, akceptuje siebie samg, jest
tolerancyjna, przyznaje sobie i innym prawo do popetniania bltedow,
nie stawia sobie 1 innym nierealistycznych wymagan, rozumuje

w oparciu o obiektywne fakty, jest odpowiedzialna za swoje zZycie,
dazy do lepszego zycia, stara si¢ realizowal swoje cele zyciowe.
Osoba zdrowa psychicznie : ,,Czuje sie dobrze we wlasnej skorze”



https://www.google.pl/search?q=zdrowie+psychiczne&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=X3YEU_WbDunY7AaDoYCgAQ&sqi=2&ved=0CDIQsAQ&biw=1366&bih=651#facrc=_&imgdii=_&imgrc=uOd8O3U6E8KjJM%253A%3B7bHv4lQkzlOZJM%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.powiatwodzislawski.pl%252Fpliki%252F2012%252F10%252FCo-czwarty-z-nas.jpg%3Bhttp%253A%252F%252Fwww.powiatwodzislawski.pl%252Fco-czwarty-z-nas.html%3B800%3B569

Jak wazne jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne to kapital, pozwala na samorealizacj¢, na pehnienie
okreslonych rdl w zyciu spotecznym.

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze emocjami, radzenie sobie w trudnych
sytuacjach, ma wickszy wplyw na ksztalt naszego zycia niz zdolnosci
umystowe i iloraz inteligenc;ji.

Emocje bardzo mocno kieruja naszym postgpowaniem, wplywaja na
podejmowane decyzje, na wiar¢ w nasze umiejetnosci i site sprawcza.
Emocje i sfera psychiczna wptywaja na nasze szczescie, rados¢ zycia,
ksztattuja poziom samooceny i akceptacji, decyduja o jakosSci relacji

z partnerem, rodzing, kolega z pracy czy szkoty.

Poziom zdrowia psychicznego populacji danego kraju przektada si¢ na:
jako$¢ zycia obywateli, poziom ambicji edukacyjnych i zawodowych,
kreatywnos$¢, zdrowie somatyczne, moze by¢ jedng z trzech najczesciej
wystepujacych przyczyn nieobecnosci w pracy oraz jednym z gtownych
powodow przechodzenia na wezesniejszg emeryturg czy rente inwalidzka.
Zty stan zdrowia psychicznego kosztuje Uni¢ Europejska okoto 3 — 4 %
PKB, gtéwnie na skutek utraty produktywnosci.

Do najbardziej znanych objawoéw zlego stanu zdrowia psychicznego

w UE naleza zaburzenia nastroju i1 depresja. Szacuje si¢, ze do 2020 r.
depresja bedzie najczgstsza przyczyna zachorowalnosci w  krajach
rozwini¢tych. Powodem 90% samobdjstw sa zaburzenia psychiczne, az
31% Polakow obawia sie o swoje zdrowie psychiczne, a 72% uwaza, ze
warunki zycia w Polsce sg szkodliwe dla zdrowia psychicznego

i zwigkszaja zagrozenie chorobami psychicznymi.

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

Chcac zapewni¢ sobie zdrowie psychiczne nalezy dba¢ o higiene
psychiczna, chroni¢ siebie przed ztym nastrojem, niepokojem, nadmiernym
stresem. Konsekwencja braku profilaktyki moze by¢ zatlamanie nerwowe
czy utrata wiary w sens zZycia.

Higiena psychiczna to umiejetnos¢ sprawnego, efektywnego radzenia sobie
Z trudnosciami.

Mowimy potocznie, ze trzeba unikaé¢ stresu, zeby by¢ zdrowym
psychicznie. W dzisiejszym ,,pedzacym” zyciu, nie jest tatwo unikaé
trudnych sytuacji, nalezy zatem uczy¢ si¢, jak skutecznie sobie z nimi
radzic.
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Tak, jak nasze migsnie potrzebuja odpoczynku po pracy fizycznej, tak
tez nasza psychika musi mie¢ szans¢ na powrdt do sit po
wyczerpujacym dniu, czy przykrym zdarzeniu.

Czasami wystarcza spacer, spotkanie ze znajomymi, czasami
przydadza si¢ ¢wiczenia relaksacyjne lub medytacja, kiedy indziej
potrzebny jest sen, czy roztadowaniec napie¢. Z trudniejszymi
przypadkami nalez zwrocié¢ si¢ o pomoc do specjalisty.

Warto mie¢ kilka wiasnych, sprawdzonych sposobéw odreagowywania
stresu i niepowodzen.

Potencjalne ryzyko pojawienia si¢ utraty réwnowagi wewnetrznej
zawsze istnieje. Wazne jest, aby jak najwcze$niej dostrzec symptomy
pogarszania si¢ zdrowia psychicznego i niezwlocznie zglosi¢ si¢ do
profesjonalisty — psychologa, psychoterapeuty, psychiatry.

Aby ,,wylapa¢” i zareagowa¢ odpowiednio na niepokojace sygnaty
powinnisSmy posiada¢ chociaz minimum wiedzy na temat zaburzen
psychicznych i ich objawow.

Mtlody czlowiek a zdrowie psychiczne.

Zdrowa psychicznie mlodziez potrafi skutecznie radzi¢ sobie

z wyzwaniami, jakie niesie zycie, ma adekwatne poczucie wlasnej
wartos$ci, dobrze rozumie si¢ z pozostalymi cztonkami rodziny oraz ze
swoimi rowie$nikami.

Zdrowie psychiczne wptywa na rozwdj — fizyczny, intelektualny,
emocjonalny i spoteczny.

Powtarzajacy si¢ Igk, intensywny bol emocjonalny, nieracjonalny
strach, ciggly smutek, mate poczucie wlasnej wartosci, izolowanie sig,
poczucie bezsensu zycia, brak koncentracji, napady glodu, jadtowstret,
to tylko niektdére objawy zaburzen zdrowia psychicznego.

Rodzice, nauczyciele i inne osoby wazne dla mtodego czlowieka,
swoimi postawami 1 sposobem traktowania moga stymulowac¢ rozwoj

1 sprawia¢, ze mtody cztowiek zrealizuje w pelni swoj potencjat oraz
bedzie zdrowym emocjonalnie, szczesliwym cztowiekiem.

Ci sami ludzie moga tez spowodowaé, ze miody czlowiek nie
wykorzysta wlasnych mozliwosci. Zdarza si¢ 1 tak, ze niektore
praktyki rodzicielskie wywoluja cierpienie. Mlodziez ,,obcigzona”
bagazem zlych wzorcow 1 doswiadczen przez cate zycie moze miec
ogromny problem z okazywaniem i przyjmowaniem mitosci, bliskosci,
czutosci, ciepta. Jego zycie bedzie ubogie emocjonalnie.

3



Dlatego zwracajmy uwage na Wazne czynniki prawidlowego rozwoju FILMY O ZDROWIU PSYCHICZNYM:

zdrowia psychicznego, ktorymi sg: http://www.zdrowawielkopolska.vitriol.pl/pages/78/O_projekcie
- wzajemne okazywanie szacunku, mitosci, czutosci i ciepta,
- spedzanie czasu wolnego z bliskimi osobami,

Opracowano na podstawie:

- zaspokojone potrzeby: bezpieczenstwa, przynaleznosci, samorealizacji, 1. K. Dabrowski: Zdrowie psychiczne. Warszawa: PWN, 1985.
- zaufanie do wlasnych mozliwosci, adekwatna samoocena, 2. S. Puzynski: Leksykon psychiatrii. Warszawa: PZWL, 1993
- jasno okreslone zasady i granice, 3. F.Michael Stark, Fritz Bremer, Ingeborg Esterer: Przeciez ja nie
- brak zagrozenia przemoca fizyczng i psychiczna. zwariowalem.

4. Zielona Ksigga - ,Poprawa zdrowia psychicznego ludnosci —
Co wplywa na nasze zdrowie psychiczne? strategia zdrowia psychicznego dla Unii Europejskiej”
Stan psychiczny ludzi zalezy od wielu czynnikow: biologicznych (np. 5. Internet ilustracje:
genetyczne, plciowe), indywidualnych (np. do$wiadczenia osobiste), http://www.powiatwodzislawski.pl/co-czwarty-z-nas.html
rodzinnych i spotecznych (np. wsparcie spoteczne) oraz ekonomicznych http://www?2.mz.gov.pl/wwwfiles
i srodowiskowych (np. status spoteczny i warunki zycia). http://www.sp4grodzisk.home.pl/szpz.html

Na zachowanie zdrowia psychicznego rzutuje bardzo wiele czynnikow,
na niektore z nich nie mamy wptywu, ale wigkszo$¢ z nich jestesmy zdolni
sami kreowac.

Kiedy nalezy udac¢ si¢ do specjalisty?

Do psychologa, psychiatry, psychoterapeuty powinnismy wybra¢ si¢, gdy
pojawiaja si¢, migdzy innymi:

- narastajacy, gleboki smutek,

- poczucie pustki i bezsensu,

- uciqui\’;vy Ik, napady leku panicznego, N 3 rod Owy Pro gra m O Ch ro ny
- trudno$ci w kontrolowaniu emocji,
- zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia, objadanie si¢, jadtowstret) Zd row l d Psyc h IcZne go

- naduzywanie alkoholu, uzaleznienia od narkotykéw, hazardu,
- trudno$ci w nawigzywaniu satysfakcjonujacych relacji z ludzmi,
- przedluzajacy sig, intensywny stres (np. po przezytej traumie,
zyciowym kryzysie),
- trudnos$ci w radzeniu sobie z problemami, ktorych rozwigzanie ma
wplyw na ksztatt naszego zycia,
- ucigzliwe problemy wychowawcze z dzie¢mi / mtodzieza (rodzice,
nauczyciele),
- zaburzenia zachowania i emocji.
4 5

Opracowanie: Beata Wisniewska
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