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Skutki negatywnego wptywu na zdrowie psychiczne

Wprowadzenie

Dzieki zasobom zawartym w ON-CALL
Toolkit mozesz juz obejrze¢ materiat na
temat tego, czym jest zdrowie psychiczne i
co mozemy zrobi¢, aby je utrzymac. W tym
krétkim podreczniku przedstawimy
Panstwu dodatkowe informacje na temat
tego, czym jest negatywny stan zdrowia
psychicznego i dlaczego jest on tak
szkodliwy  dla naszego  ogodlnego
samopoczucia. Zaczniemy od omdwienia
tego, czym jest negatywny stan zdrowia

psychicznego.

Co to jest Negative Mental
Health?

Podczas gdy niektére osoby mogg byc¢
bardziej podatne niz inne, z powodu
wyboru stylu zycia, genetyki i zaburzen
réwnowagi hormonalnej, nikt nie jest
odporny na negatywny stan zdrowia
psychicznego. Moze to by¢ spowodowane
tragicznym wydarzeniem, albo jest to cos,
co moze stopniowo rozwija¢ sie przez lata
poprzez zty styl zycia i zte nawyki. Kwestie
dotyczgce zdrowia psychicznego to przede
wszystkim  warunki zdrowotne, ktére
powstajg w wyniku zmiany nastroju,
zachowania, myslenia, zdolnosci do
podejmowania decyzji itp. Warto jednak
wspomnie¢, ze posiadanie dobrego stanu
zdrowia psychicznego to nie to samo, co

nieposiadanie zadnych schorzen czy

problemoéw. Posiadanie dobrego stanu
zdrowia psychicznego jest czyms, co
wymaga poswiecenia czasu na zrobienie
czasu dla siebie, swojej rodziny i przyjacitt,
swoich ulubionych zainteresowan, itp. To
nie jest cos, co przychodzi naturalnie do
wielu ludzi, ale bez odpowiedniego
wsparcia i sposobow radzenia sobie ze
stresem, wszyscy mozemy by¢ podatni na

negatywne zdrowie psychiczne.

Negatywny stan zdrowia psychicznego jest
kategoryzowany przez uczucia stresu,
leku, depresji, braku motywaciji, poczucia
bezradnoéci, utraty kontroli nad emocjami i
myslami, wycofania sie z grup spotecznych
i sytuacji. Obejmuje ona negatywne mysli i
uczucia dotyczgce siebie, innych, swojej
sytuacji i otaczajgcego cie $wiata. Kiedy
znajdziesz sie w spirali negatywnego stanu
zdrowia psychicznego, zaczynasz wierzyc,
ze nie ma odwrotu, ale zawsze jest cos, co

mozesz zrobid.

Ten podrecznik przedstawia niektére z
nawykéw, ktore nalezy zatrzymacé i ktore
nalezy zacheci¢ czionkéw grupy do
zaprzestania, poniewaz w rzeczywistosci
zachecajg one do negatywnego stanu
zdrowia psychicznego. Jesli czionkowie
grupy poszukujg porad, jak zastgpi¢ te
negatywne nawyki technikami i dziataniami
zdrowie

promujgcymi pozytywne

psychiczne, prosimy o skierowanie ich do
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zasobdw na ten temat w zestawie narzedzi
ON-CALL.

Przyzwyczajenia, ktore
wszyscy musimy zatrzymad.
W tej czesci zaprezentujemy niektore z
gtéwnych nawykéw, jakie ludzie maja,
ktére sprzyjaja negatywnemu zdrowiu
psychicznemu. Poniewaz nawyki te sg
szkodliwe dla naszego zdrowia, wazne
jest, abyscie podzielili te nawyki z
cztonkami lokalnej sieci ochrony zdrowia i
zachecali ich do zastgpienia bardziej
pozytywnymi dziataniami zwigzanymi z
utrzymaniem pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego.

¢ Biedna postawa:
Mozesz nie mys$le¢, ale badania sugeruja,
ze nawet slouching w fotelu moze
przyczyni¢ sie do negatywnego stanu
zdrowia psychicznego, a jako antidotum,
siedzgc prosto i majgc dobrg postawe
zostata udowodniona w celu poprawy
poczucia wiasnej wartosci i nastroju, co
prowadzi do pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego.

e Poczucie winy:
Mozesz czu¢ sie winny, ze zapomniates o
urodzinach przyjaciela lub zapomniate$
podziekowaé komus w pracy za przystuge.
Cokolwiek to jest, musisz pozby¢ sie
poczucia winy. Ukrywanie tych
negatywnych uczu¢ na temat czegos, co
zrobites, stworzy tylko negatywny obraz
samego siebie i nie zrobi nic, aby poprawié

swoje zdrowie psychiczne.

¢ Nie ¢wiczenia:
Siedzacy tryb zycia - jak réwniez jest zte
dla wagi, serca i ogoélnego zdrowia
fizycznego - badania pokazujg, ze jest to
rowniez zte dla zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia. Regularne
¢wiczenia tagodzg objawy depresji z
powodu endorfin (dobre samopoczucie -
chemikalia), ktére organizm uwalnia
podczas ¢wiczen.

e Nadmierne korzystanie z mediow

spotecznosciowych:

Nadmierne  korzystanie z  medidéw
spotecznosciowych promuje niepokdj i
obniza poczucie wiasnej wartosci wsrod
nastolatkbw.  Zagadnienia  dotyczace
zdrowia psychicznego wynikajace z
korzystania z medidow spotecznosciowych
mogg rowniez dotyczy¢ oséb dorostych.
Telegraph donosi "ostatnie badanie 1500
dorostych uzytkownikbw Facebooka i
Twittera, w ktérym 62 procent uczestnikéw
zgtosito uczucia nieadekwatnosci, a 60
procent zgtosito zazdro$¢ z poréwnywania
sie z innymi uzytkownikami mediéw
spotecznosciowych. Trzydziesci procent
stwierdzito, ze korzystanie z tych dwéch
form medidéw spotecznosciowych sprawito,
ze poczuly sie samotne". Zastanéw sie nad
zastgpieniem czesci czasu, ktory spedzasz
w mediach spotecznosciowych,
spotkaniem z rodzing lub przyjaciotmi lub
po$wiecaniem czasu na hobby.

e Nadmierne korzystanie ze

smartfonéw:
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Zwykte  korzystanie ze  smartfonéw
powoduje, ze stale sprawdzasz swoje
urzadzenie, obawiajgc sie, ze je
przegapisz. Niektérzy specjalisci ds.
zdrowia psychicznego martwig sie o
nadmiar uzywania smartfonéw, co moze
powodowaé uzaleznienie, a uzytkownicy
obowigzkowo sprawdzajg powiadomienia i
aktualizacje. Kompulsywne lub nadmierne
korzystanie ze smartfonu moze pogorszy¢
objawy depresji, leku, chronicznego stresu
i/lub niskiego poczucia wtasnej wartosci.

¢ Niewystarczajgcy lub staby sen:
Badania pokazujg, ze osoby z problemami
dotyczgcymi zdrowia psychicznego maja
tendencje do stabego snu. Sen jest
zrédtem

odpornosci fizycznej i

emocjonalnej. Dostarczajgc  swojemu
mozgowi i ciatu okazji do powrotu do
zdrowia po trudnosciach poprzedniego
dnia, sen pomaga ci stangé¢ na wysokosci
zadania jutra. Utrata snu przez jedng lub
dwie noce moze sprawi¢, ze poczujesz sie
zrzedliwy, zrzedliwy i nieostry, ale nawyk
ztego snu moze sia¢ spustoszenie w twoim

zdrowiu psychicznym.

Oznaki negatywnego stanu
zdrowia psychicznego

Dwa zlo zwigzane ze zdrowiem
psychicznym to niepokdj i stres. Lek jest
zrédtem stresu, a co za tym idzie, stresu w

jednym z najczestszych zrédet leku.

Lek jest odpowiedzig mézgu na zagrozenie

lub niebezpieczenstwo. Jest to sposdb, w

jaki twoje ciato przygotowuje cie do
ucieczki lub walki z problemem poprzez
produkcje hormonu, adrenaliny. Jest to
znane jako "Fight or Flight". Lek
doprowadzony do skrajnosci moze
powodowaé ataki paniki, dlatego wazne
jest, aby$ pracowat nad naukg zachowania

spokoju w niespokojnych czasach.

Stres jest réwniez mechanizmem obrony

ciata przed popytem, zazwyczaj

zewnetrznym. Jesli co$ powoduje stres i
zyjesz ze stresem codziennie, mozesz
mie¢ bdole miesni lub ciata. Ponadto, jedng
z naturalnych reakcji organizmu, kiedy
osoba napotyka na stres jest to, ze traci
zdolnos¢ do rozrézniania scenariusza,

ktéry wymaga  szybkiej reakcji i

niebezpiecznej sytuaciji.

Do najczestszych oznak negatywnego
stanu zdrowia psychicznego naleza:

e Uczucia leku, frustracji, strachu,
rozdraznienia, zamieszania.

e Trudnoéci z koncentracjg

e Powtarzalne lub wyscigowe mysili,
nad ktérymi nie da sie zapanowac.

¢ Nadmierna samokrytyka

e Zapomnienie

e Troska o przyszios¢

e Trudno$ci w rozmowach z innymi.

¢ Nerwowy smiech.

e Nadmierny ptacz.

e Dokrecanie szczek

e Zwiekszone spozycie narkotykow,
alkoholu itp.

o Bodle fizyczne spowodowane przez
skurczone miesnie, w tym bodle
glowy, problemy z plecami lub
szyja, rozstroj zotadka.
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e Zmeczenie i brak motywacji

o Ciggte uczucie w klatce piersiowej,
kotatanie serca i pobudzone
oddychanie.

Wptyw negatywnego wptywu
zdrowia psychicznego na
nasze samopoczucie

Teraz rozumiemy, ze wiele z naszych
codziennych nawykéw moze doprowadzié¢
do rozwoju negatywnego stanu zdrowia
psychicznego, jesli kwestie te nie bedg
leczone, staniemy sie bardziej podatni na
rozwoéj powaznych problemoéw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym oraz na
wystgpienie trwatych chordb. Nasze
umysty sg wspaniate, ale jesli sie nimi nie
zaopiekujemy, mogg by¢  kruche.
Zrozumienie konsekwencji negatywnego
stanu zdrowia psychicznego dla naszego
zdrowia i poczucia dobrego samopoczucia
moze pomoc nam  zmotywowaé do
podjecia dziatan i przyjecia zdrowszych

nawykow w naszym codziennym zyciu.

Jakie sg konsekwencje negatywnego

stanu zdrowia psychicznego?

e Schizofrenia, depresja i zaburzenia
dwubiegunowe to kilka rodzajéw
zaburzen zdrowia psychicznego,
ktére mogg sie rozwija¢c w wyniku
ztego stanu zdrowia psychicznego.
Jesli nie zostang podjete

odpowiednie dziatania, te choroby

psychiczne mogg mie¢ powazne

skutki dla Twojego ciata. Moga

nawet doprowadzi¢ do
przedwczesnej Smierci.
o Niektére zagrazajgce zyciu
problemy ze zdrowiem fizycznym
spowodowane kwestiami zdrowia
psychicznego obejmuja:

Wysokie cisnienie krwi
Choroba serca

Rak

Otytosc

Cukrzyca

O O O O O

W odniesieniu do naszego dobrego
samopoczucia, negatywny stan zdrowia
psychicznego moze mie¢ negatywny
wptyw na nasze samopoczucie,
osobowos¢, nasze relacje i przyjaznie,
nasze wyniki w pracy i w szkole, jak daleko
zajdziemy w zyciu. Jesli nie podejmiemy
teraz dziatan w celu poprawy naszego
zdrowia psychicznego, mozemy zostaé
pozostawieni z zyciem w zalu, a to tylko
dalej doprowadzi do negatywnego stanu
zdrowia psychicznego. Dlatego wazne jest,
aby przerwa¢ cykl i rozwingé nawyki i
zachowania promujgce pozytywne zdrowie

psychiczne.

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

Niniejszy podrecznik przedstawia kilka
wstepnych informaciji na temat
negatywnego stanu zdrowia psychicznego,
tego, czym on jest, jakie sg jego zwyczaje,
jakie sg jego objawy i jak moze on wptyngé
na nasze ogoélne samopoczucie. Warto

przejrze¢ ten podrecznik przed sesjg z
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grupg, aby ufatwi¢ dyskusje na temat
dobrego samopoczucia psychicznego.
Nalezy jednak pamietaé, ze jest to temat
zwigzany z fizycznym, psychicznym i
emocjonalnym samopoczuciem czionkow
grupy, jesli cztonek grupy ma powazne
problemy  zwigzane ze = zdrowiem
psychicznym, prosze ich wspiera¢ w
poszukiwaniu profesjonalnego wsparcia
medycznego i nie probowaé rozwigzywaé

problemow poruszanych w grupie.

Do tego podrecznika dotgczona jest krétka
prezentacja PowerPoint, ktéra moze by¢
wykorzystana wraz z lokalng siecig
medyczng w celu wprowadzenia nawykow
i oznak negatywnego stanu zdrowia
psychicznego. Zostato to opracowane w
celu wywotania dyskusji grupowej na ten
temat. Wykorzystaj ten zasdb, aby
rozpoczaé rozmowe w grupie na temat
swoich przyzwyczajen i tego, w jaki sposob
moga one zmienic¢ te przyzwyczajenia, aby
przyjg¢ wiecej pozytywnych nawykow w

zakresie zdrowia psychicznego.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy

zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat nawykdéw zwigzanych z
negatywnym stanem zdrowia
psychicznego. Zapytaj, czy cztonkowie
grupy majg takie nawyki, czy zauwazyli, ze
wykonujg takie czynno$ci i jakie sg ich
0gollne odczucia co do nawykoéw, ktoére

majg. Kiedy wszyscy czionkowie grupy

podzielg sie przyktadami tego, co robia,
popros ich o samodzielng prace nad
alternatywnymi dziataniami, ktére mogliby
wykonywac¢ kazdego dnia, aby zastgpi¢ te
negatywne nawyki. Popro§ kazdego
cztonka grupy, aby podzielit sie jedng
zmiang, ktérg wprowadzi do swojej
codziennej rutyny. Kiedy kazdy podzielit sie
swoimi spostrzezeniami, popros
wszystkich czionkéw, aby przyjeli zmiane
na jeden tydzien i na nastepnej sesji
opowiedzieli o tym, jak to wptyneto na ich

zdrowie psychiczne.
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