On-Call

Materiaty cyfrowe

Wptyw niekorzystnego zdrowia
psychicznego na dobre
samopoczucie
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/wyczaje, ktore przyczyniaja
sie do negatywnego wptywu
na zdrowie psychiczne

Niewtasciwa postawa

Poczucie winy

Niewykonywanie cwiczen
Nadmierne  korzystanie  ze
smartfonow

Nadmierne korzystanie Z
mediow spotecznosciowych

Niewystarczajacy lub staby sen.
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. .. SON CALL
Niewtasciwa postawa

~ Niewtasciwa postawa moze przyczynic
sie do pogorszenia zdrowia
psychicznego.

> Udowodniono, ze dobra postawa
poprawia poczucie wtasnej wartosci i
nastrdj, prowadzac do pozytywnego
stanu zdrowia psychicznego.
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. . SON CALL
Poczucie winy

» Musisz pozby¢ sie poczucia
winy.

~ Ukrywanie tych negatywnych
uczu¢ na temat czegos, co
zrobites, stworzy tylko
negatywny obraz samego
siebie i nie poprawi Twojego
zdrowia psychicznego.
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Brak éwiczen

Siedzacy tryb zycia jest
szkodliwy dla zdrowia
psychicznego.

Regularne éwiczenia fizyczne
tagodza objawy depresji z
powodu endorfin, ktore
organizm uwalnia podczas
cwiczen

SON CALL
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Nadmierne korzystanie z SON CALL
mediow spotecznosciowych

Zbyt dtugie korzystanie z serwisow spotecznosciowych
wywotuje niepokoj i obniza poczucie wtasnej wartosci u
nastolatkow, a takze moze mieé wptyw na dorostych.
Telegraph informuje o niedawnej ankiecie
przeprowadzonej wsrod 1500 dorostych uzytkownikow
Facebooka i Twittera, w ktdorej 62 procent uczestnikow
zgtosito uczucia nieprzydatnosci, a 60 procent zgtosito
zazdro$¢ z porownania z innymi uzytkownikami
medidw spotecznosciowych. Trzydziesci procent
respondentow stwierdzito, ze korzystanie z tych dwéch
form mediow spotecznosciowych sprawito, ze poczuli
sie samotni".
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Nadmierne korzystanie ze
smartfonow

Nieustanne korzystanie ze smartfonow
powoduje, ze stale sprawdzasz swoje
urzadzenie, obawiajac sie, ze cos$ przegapisz.

Moze to byé forma uzaleznienia, w ktorej
uzytkownicy obowigzkowo sprawdzaja
powiadomienia i aktualizacje.

Kompulsywne lub nadmierne korzystanie ze
smartfonu moze pogorszyc objawy depresiji,
leku, chronicznego stresu i/lub niskiego
poczucia wtasnej wartosci.

SON CALL

m Erasmus+



Niewystarczajacy lub staby SON CALL
sen.

- Badania pokazuja, ze osoby z problemami
dotyczacymi zdrowia psychicznego maja
tendencje do stabego snu.

» Sen jest zrodtem odpornosci fizycznej i
emocjonalne;.

~ Zapewniajagc moézgowi i ciatu mozliwosé
powrotu do zdrowia po trudnosciach
poprzedniego dnia, sen pomaga w
sprostaniu przysztych wyzwan.
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Oznaki niekorzystnego stanu SON CALL
zdrowia psychicznego

» Uczucia leku, frustracji, strachu,
rozdraznienia, dezorientacji.

» Trudnosci z koncentracja

.~ Powtarzajace sie lub przyspieszone mysli,
nad ktoérymi nie da sie zapanowacd.

> Nadmierna samokrytyka
- Zapomnienie

» Nerwowy Smiech.

> Nadmierny ptacz.
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Oznaki niekorzystnego stanu SON CALL
zdrowia psychicznego

» Trudnosci w rozmowach z innymi osobami

- Spozywanie narkotykdéw, alkoholu.... ..
. Bole fizyczne  spowodowane  przez
skurczone miesnie, w tym bdle gtowy, Fq
problemy z plecami lub szyja, béle brzucha.

~ Zmeczenie i brak motywacji

~ Ciagte uczucie Scisku w klatce piersiowej,
kotatanie sercai przyspieszony oddech.

» Obawy o przysztosc
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