Utrzymanie
pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego

Podrecznik tutora

ON CALL

Lay Community Health Advisors



Utrzymanie pozytywnego stanu zdrowia

psychicznego

Wprowadzenie

Ten krotki  podrecznik dostarczy Ci
dodatkowych informacji na temat tego,
czym jest pozytywny stan zdrowia
psychicznego, w jaki sposob tgczy sie on
ze zdrowiem emocjonalnym i dobrym
samopoczuciem oraz w jaki sposob
mozesz utrzymaé wiasne pozytywne
zdrowie psychiczne. Podrecznik ten bedzie
rébwniez  przydatny w  promowaniu
pozytywnego zdrowia psychicznego wsrdd
cztonkéw lokalnej sieci opieki zdrowotnej.
Pbézniej w tym podreczniku wyjasnimy
réwniez, dlaczego wazne jest utrzymanie

pozytywnego stanu zdrowia psychicznego.

Kiedy mamy bdél w nodze, bdl zeba lub
rozstroj zotgdka, szukamy pomocy
medycznej, aby sie poprawic. Jednak brak
mozliwos$ci utrzymania pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego nie jest postrzegany
w tym samym Swietle. JeSli jeste$
zestresowany i czesto ptaczesz, jeSli
oddalasz sie od sytuacji spotecznych, jesli
czujesz, ze za duzo sypiasz, poniewaz nie
mozesz sie zmotywowac do regularnego
wstawania z t6zka, stanowig one zty stan
zdrowia psychicznego i powiniene$ by¢ w
stanie szuka¢ pomocy u rodziny, przyjaciot
i pracownikéw stuzby zdrowia, abys mégt
poczuC sie lepiej - tak jak gdybys zranit
swojg stope.

Przestaniem tego zasobu jest przekazanie
ludziom, ze nie ma nic przeciwko temu, ze
nie jest w porzadku i ze istnieje szereg
drobnych rzeczy, ktére moga robié¢
kazdego dnia, czu¢ sie troche lepiej przez
caly czas, i zawsze istnieje wsparcie
medyczne dla wszelkich napotkanych

problemow.

Zdrowie psychiczne i zdrowie
emocjonalne

Zdrowie emocjonalne jest wazng czescig
naszego ogolnego zdrowia, ale jest ono
zwigzane w szczegolnosci ze zdrowiem
psychicznym. Ludzie, ktérzy sa
emocjonalnie zdrowi, kontrolujg swoje
my$li, uczucia i zachowania. Sg w stanie
stawi¢ czota wyzwaniom, jakie stawia
przed nimi zycie. Mogg one spojrze¢ na
problemy z innej perspektywy i odzyskaé
sity po niepowodzeniach. Czujg sie dobrze
w sobie i majg zdrowe relacje z innymi.
Bycie emocjonalnie zdrowym nie oznacza
bycia szczesliwym przez caly czas.
Oznacza to, ze jeste$s swiadomy swoich
emoc;ji i mozesz sobie z nimi poradzi¢, czy

to pozytywne, czy negatywne.

Osoby zdrowe emocjonalnie réwniez
odczuwajg stres, gniew i smutek, ale
wiedzg, jak radzi¢ sobie ze swoimi
negatywnymi uczuciami. Czujg sie réwniez

pewni siebie, ze wiedzg, kiedy szukac
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pomocy u swojego lekarza, doradcy lub
innego specjalisty medycznego.
Zrébwnowazone emocje mogg pomoc
zdrowiu

przywroci¢  rébwnowage —w

psychicznym.

Kiedy myslimy o negatywnym zdrowiu
psychicznym, myslimy o racing-mysli,
uczuciach bezradnosci, jak wszystko
wymyka sie spod kontroli, leku i depresiji,
spotecznym wycofaniu sie itp. Mysli
wyscigowe mogg by¢ wywotane przez
panike, poniewaz nie mozesz kontrolowac
swoich emocji. To uczucie bezsilnosci,
samotnosci, to sg reakcje emocjonalne,
ktére mamy. Przekonujemy sie poprzez
negatywne myslenie, ze nasza sytuacja
jest znacznie gorsza niz jest w

rzeczywistosci.

W zwigzku z tym, utrzymanie kontroli nad
naszymi emocjami i utrzymanie poziomu
ducha moze pomdéc nam przyjaé
zachowania i poglady, ktére bedg sprzyjaé

pozytywnemu zdrowiu psychicznemu.

Rozpoczecie pracy

Wiemy, ze pozytywny stan zdrowia
psychicznego jest dla nas dobry. Jest to
dobre dla naszego dobrego samopoczucia
fizycznego, dla naszych relacji, rozwoju
osobistego, itp. Kiedy mamy pozytywne
zdrowie psychiczne, mozemy sie rozwijac.
Ale jesli czujesz, ze cierpisz z powodu
negatywnego stanu zdrowia psychicznego,

jak kiedykolwiek zaczniesz wprowadzaé

zmiany, ktére poprawig Twoje zdrowie?
Odpowiedz brzmi: zacza¢ od czegos
matego. Wstawaj z tézka kazdego dnia,
ubieraj sie i sprébuj dokonac¢ matej zmiany,
ktéra poprawi twoje poczucie dobrego
samopoczucia psychicznego. ZebraliSmy
liste rzeczy powszechnych, ktore ludzie
powinni robi¢, aby utrzymaé pozytywny
stan zdrowia psychicznego. Poswieé
troche czasu na przeczytanie tej listy i
przedstawienie tych zaleceh cztonkom
lokalnej sieci opieki zdrowotne;.
Rozmawiajgc o tym z grupg, nalezy
zapyta¢ cztionkéw grupy, co robig, aby
utrzymaé  pozytywny stan  zdrowia
psychicznego!

e Badz Swiadomy swoich emoc;ji:
Zauwaz, co sprawia, ze czujesz sie
smutny, sfrustrowany lub zlty w swoim
zyciu. Sprobuj rozwigzac lub zmienic¢ te
sprawy.

o Wyraz swoje uczucia odpowiednio:
Niech ludzie, ktérzy sg ci bliscy, wiedza,
kiedy cos$ ci przeszkadza. Utrzymywanie
uczué¢ smutku lub gniewu w tobie dodaje
napiecia. Moze to powodowaé problemy w
zwigzkach i w pracy lub w szkole.

e Pomysl, zanim zaczniesz dziata¢:
Emocje moga by¢ silne. Daj sobie czas na
zastanowienie sie i bycie spokojnym przed
powiedzeniem lub zrobieniem czegos,
czego mozesz zatowad.

e Radzenie sobie ze stresem.
Sprébuj zmieni¢ sytuacje, ktére powodujg
stres. Naucz sie metod relaksacyjnych, aby

radzi¢ sobie ze stresem. Mogg one
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obejmowaé gtebokie oddychanie,
medytacje i éwiczenia.

e Znajdz rébwnowage.

Znalez¢ zdrowg rownowage miedzy pracg
a zabawg oraz miedzy aktywnoscig a
odpoczynkiem. Poswiec¢ troche czasu na
rzeczy, ktére Ilubisz. Skup sie na
pozytywnych rzeczach w swoim zyciu.

e Zadbaj o swoje zdrowie fizyczne:
Twoje zdrowie fizyczne moze mie¢ wptyw
na Twoje zdrowie emocjonalne. Cwicz
regularnie, jedz zdrowg zywnos¢ i zasypia,j.
Nie nalezy naduzywaé narkotykow i
alkoholu.

o Skontaktuj sie z innymi:

Jestesmy  stworzeniami  spotecznymi.
Potrzebujemy pozytywnych kontaktéow z
innymi ludzmi. Zbierzcie sie do jedzenia,
dotgczcie do grupy i pozdrawiajcie
nieznanych ludzi.

o Badzcie pewni siebie:

Skup sie na dobrych rzeczach w swoim
zyciu. Wybacz sobie, ze popetniasz btedy i
wybaczasz innym. Spedzac czas z ludzmi
zdrowymi i pozytywnymi.

e Znajdz cel i znaczenie:

Dowiedz sie, co jest dla Ciebie wazne w
zyciu i skup sie na tym. Moze to by¢ twoja
praca, twoja rodzina, wolontariat, opieka
lub cos innego. Spedzaé czas na robieniu

tego, co jest dla ciebie wazne.

Dlaczego jest to wazne?

Ludzie mogg byé niechetni do
wyprébowania ktéregokolwiek z tych

dziatan lub mechanizmow radzenia sobie z

nimi i jest zrozumiate dlaczego. Ludzie
moga utkng¢ w rutynie lub mogag przekonac
sie tak catkowicie, ze sg w porzadku, a
wiec nie ma potrzeby zmiany czegokolwiek
na temat ich rutyny. Ale inwestowanie
czasu w utrzymanie pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego jest bardzo wazne.
Oto niektére z dtugoterminowych korzy$ci
ptyngcych z utrzymania zdrowego i

aktywnego trybu zycia:

e Zmniejszenie stresu i poprawa
nastroju

e Zwiekszenie poziomu energii w
miare uptywu czasu

e Poprawa stanu zdrowia sercowo-
naczyniowego

o Zroéwnowazona utrata masy ciata

e Zwiekszona wytrzymatosc¢ fizyczna

Te korzysci zdrowotne nie tylko utrzymujg
zdrowie psychiczne i fizyczne, ale takze
zapobiegajg chorobom, z ktérych czesé
moze by¢ bardzo powazna. Choé moze sie
to wydawaé wyzwaniem, podejmowanie
wysitkbw w celu utrzymania zdrowia
psychicznego i fizycznego ma wiele
korzysci w

dtuzszej  perspektywie

czasowe;.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia kilka
informacji wprowadzajgcych na temat
zdrowia emocjonalnego i jego zwigzku z

pozytywnym stanem zdrowia
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psychicznego, kilka wskazéwek
dotyczgcych utrzymania pozytywnego
stanu zdrowia psychicznego i kilka

informaciji, dlaczego jest to wazne.

Warto przejrze¢ ten podrecznik przed sesjg
z grupa, aby utatwi¢ dyskusje na temat
zdrowia psychicznego. Nalezy jednak
pamietaé, poniewaz jest to temat zwigzany
z dobrym samopoczuciem fizycznym,
psychicznym i emocjonalnym czionkow
grupy, jezeli cztonek grupy ma powazne
problemy  zwigzane ze  zdrowiem
psychicznym, prosimy o wsparcie ich w
poszukiwaniu profesjonalnego wsparcia
medycznego i nie probowaé rozwigzywaé

problemow poruszanych w grupie.

Aby dotgczy¢ do tego podrecznika,
znajdziesz réwniez krotkg prezentacje
PowerPoint, ktéra moze by¢ wykorzystana
wraz z lokalng siecig opieki zdrowotnej w
celu wprowadzenia pewnych technik
utrzymywania pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego oraz wyjasnienie, dlaczego
jest to wazne. Wykorzystaj ten zasob, aby
rozpoczgé rozmowe w grupie na temat
tego, jak utrzymac pozytywny stan zdrowia
psychicznego i zapytaj o przyktady tego, co
kazdy czionek grupy robi, aby utrzymaé

swoj wiasny stan zdrowia psychicznego.

Dziatalnos¢ grupy

Po udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna rozpoczg¢ dyskusje

grupowg na temat tego, co czionkowie

grupy robig, aby utrzymac¢ swoje dobre

samopoczucie psychiczne.

Kiedy wszyscy cztonkowie grupy podzielg
sie przyktadami tego, co robig, popros ich
o prace w matych grupach, aby pomysleli o
cztonkach swojej spotecznosci i o tym,
jakie dziatania mogag prébowac
zorganizowa¢ w celu promowania zdrowia
psychicznego wszystkich czionkow
spotecznosci. Lokalne wydarzenia, takie
jak zatozenie grupy rodzica i malucha dla
nowych rodzicow, lub  wydarzenia
spoteczne, takie jak zatozenie klubu ksigzki
lub grupy dziewiarskiej, a moze co$
bardziej aktywnego, jak zatozenie grupy
spacerowej, aby zacheci¢ do pozytywnego
stanu zdrowia psychicznego mieszkancow
w kazdym wieku - to kilka prostych
pomystow, ale mogg one w znacznym
stopniu  przyczyni¢ sie¢ do poprawy
samopoczucia psychicznego lokalnych

cztonkdw spotecznosci.

Kiedy wszystkie grupy skonczg burze
mdbzgdw, mogg podzieli¢ sie pomystami i
wymieni¢ sie nimi z catg grupg. Mozesz
utatwi¢ te dyskusje i zwrdci¢é uwage na
najpopularniejsze pomysty. Kiedy
wszystkie pomysty zostang wyczerpane,
odwiedz ponownie te, ktére zanotowates$ i
ocenisz, czy grupa jest zainteresowana
dalszym rozwojem tej lokalnej inicjatywy.
Ty i grupa mozecie zdecydowaé sie na
rozwiniecie i wdrozenie tego dziatania przy

wsparciu lokalnej grupy, w oparciu o to,
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czego nauczyliscie sie podczas szkolenia

"Lay Family Health Advisor".
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