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Czym jest pozytywne zdrowie psychiczne?

Wprowadzenie do zdrowia
psychicznego

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie jako "stan petnego
komfortu fizycznego, psychicznego i
spotecznego, a nie tylko brak chordb".
Mimo to, kiedy mys$limy o zdrowiu, czesto
koncentrujemy sie na naszym zdrowiu
fizycznym - jesli mamy jakiekolwiek
choroby fizyczne, urazy Ilub choroby.
Jednak rzadko dajemy czas na
zastanowienie sie nad naszym zdrowiem
psychicznym. Zdrowie nie tylko odnosi sie
do tego, co dzieje sie w naszych ciatach,
ale takze do zdrowia naszego umystu i
naszych emocji. W miare jak nasze
zdrowie psychiczne wptywa na nasze
nastroje, nasze spojrzenie, nasze
wyobrazenie o sobie naszych aspiracji w
zyciu, pod wieloma wzgledami majgc dobre
zdrowie psychiczne moze by¢ wazniejsze
zdrowia

niz posiadanie dobrego

fizycznego.

Zdrowie psychiczne obejmuje nasze
samopoczucie emocjonalne, psychiczne i
spoteczne. Wptywa na to, jak myslimy,
czujemy sie i dziatamy. Pomaga réwniez
okresli¢, w jaki sposdb radzimy sobie ze
stresem, odnosimy sie do innych i
dokonujemy wyboréw. Zdrowie psychiczne
jest wazne na kazdym etapie zycia, od
dziecinstwa i dojrzewania do dorostosci.

Zdrowie psychiczne nie ma zadnej

konkretnej definicji, wiec to, jak rozumiemy
i doceniamy wiasne zdrowie psychiczne,
bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od osoby.
Jednak wszystkie definicje majg pewne
wspolne terminy, wiec rozumiemy, ze aby
pozytywne
musimy

zdefiniowad zdrowie

psychiczne, uwzglednic
nastepujgce terminy: robwnowaga miedzy
emocjami, dobrostanem psychicznym i
spotecznym; pozytywne spojrzenie;
pozytywne odczucia wobec innych;
zdolnos¢é do sprostania wymogom zycia

codziennego.

Czynniki wptywajace na
zdrowie psychiczne

Wedtug Marie Jahody,

psychologa, aby zrozumie¢ i zadbac¢ o

znanego

nasze zdrowie psychiczne, musimy
zrozumie¢ 6 czynnikéw, ktére wyjasnimy

ponize;.

1. Postawa wobec siebie:
Odnosi sie to do tego, jak postrzegamy
siebie samych, znajgc nasze umiejetnosci,
a tym samym znajgc nasze stabosci.

2. Wozrost i samorealizacja:
To naprawde odnosi sie do tego, co robimy
z naszym zyciem. Obejmuje to moje
osobiste aspiracje, cele zyciowe, zaréwno
osobiste, jak i zawodowe, oraz zdolnos¢ do
inwestowania w rozwdj osobisty.

3. Integracja:
Odnosi sie to do tego, w jaki sposdb

wprowadzamy zmiany w naszym zyciu i jak
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radzimy sobie z wprowadzaniem nowych
doswiadczen, zaréwno negatywnych, jak i
pozytywnych.
4. Autonomia:

To jak odnosimy sie do wszystkiego, co
nas otacza i jak nasze decyzje nie tylko
wplywajg na nas, ale takze na innych. To
czyni nas odpowiedzialnymi za nasze
dziatania i zmusza nas do zastanowienia

sie nad ich ewentualnymi konsekwencjami.

5. Postrzeganie rzeczywistosci:
Obejmuje to zdolnos¢ postrzegania
rzeczywistosci w najbardziej obiektywny
sposob, pomijajac wewnetrzne osady,

ktére pojawiajg sie w umysle.

6. Dziedzina srodowiska naturalnego:
Koncepcja ta moéwi o sukcesie i adaptaciji.
Dwie koncepcje, ktére mogg by¢ ze sobg
powigzane, poniewaz jednym  ze
sposobow  osiggniecia sukcesu jest
adaptacja, poniewaz jest to proces
prowadzacy do osiggniecia celu (w tym

przypadku sukcesu).

Wskazowki dotyczace
pozytywnego wplywu na
zdrowie psychiczne

Teraz, gdy wiemy nieco wiecej o tym, czym
jest pozytywne zdrowie psychiczne i jakie
czynniki na nie wptywaja, nadszedt czas,
aby przedstawi¢ kilka przydatnych
wskazéwek, jak mozna rozwijaC i
utrzymywaé wilasne pozytywne zdrowie
psychiczne. Warto zapoznaé¢ sie z tymi

wskazéwkami i podzieli¢ sie nimi z lokalng

siecig opieki zdrowotnej podczas kolejnej

sesji grupowej:

1. Zaakceptuj siebie:
Wszyscy jestesmy inni. Wszyscy jestesmy
wyjatkowi. Ale istniejg pewne naciski
spoteczne, ktére sprawiaja, ze uwazamy,
ze nie jestesmy godni. Wazne jest, aby
sprobowac je zignorowac i skupi¢ sie na
tym, co dobre w sobie. | pamietaj, ze nie da
sie zadowoli¢ wszystkich, wiec prosze sie
zadowoli¢!

2. Jedz zdrowo:
Stare powiedzenie - "jesteSmy tym, co
jemy". Dotyczy to =zaréwno zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego. W ten sam
sposob, w jaki jedzenie ttustego pokarmu
zatyka naczynia krwionosne, moze
réwniez zatka¢ umyst. Dobra dieta sprawi,
ze Twéj umyst bedzie ostry, jak réwniez
Twoje ciato zdrowe.

3. Cwiczenie!
Utrzymanie dobrej kondycji poprawia
samopoczucie i szcze$cie. Kiedy ¢wiczysz,
czujesz, ze dobre chemikalia wywotujg
uwolnienie endorfin w mozgu. Niestety,
endorfiny nie sg uwalniane przed
¢wiczeniami, wiec musimy dotozyé
wszelkich staran, aby to zrobic!

4. Dosy¢ snu, but nie za duzo!
Tak wazne jest, aby uzyska¢ odpowiednig
ilos¢ snu. Niewystarczajgcy sen prowadzi
do zmeczenia. Moze to prowadzi¢ do
probleméw z koncentracja, co jest
ktopotliwe, jedli starasz sie utrzymac
pozytywny stan zdrowia psychicznego.

Réwnie zte dla zdrowia fizycznego i
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psychicznego jest zasypianie. Zbyt duza
ilos¢ snu moze sprzyja¢ sennosci, braku
motywacji, niepokoju, depresji itp. Tak
wiec, wazne jest, aby zréwnowazyc¢ ilos¢
snu, ktory dostajesz regularnie.

5. Zréb sobie przerwe:
Posiadanie czasu dla siebie pozwala na
odstresowanie sie od wszystkiego, co
dzieje sie w danej chwili. Przerwa moze
oznacza¢ wiele roznych rzeczy (np.
bieganie, medytowanie, siadanie i
czytanie, spanie, wyjazd gdzie§ na
weekend itp.) Znajdz to, co ci odpowiada.

6. Zrobi¢ czas dla rodziny i przyjaciot:
Ci, ktérzy majg lepsze relacie z
przyjaciétmi, rodzing i ludzmi w swojej
spotecznosci, sg zdrowsi i szczesliwsi.
Posiadanie silnego systemu wsparcia
os6b, ktéorym naprawde zalezy na Tobie,
jest rowniez pomocne w pokonywaniu
przeciwnosci w trudnych czasach.

7. Przyjmij pomoc, kiedy  jej

potrzebujesz:

Wszyscy jestesmy tylko ludzmi, dlatego nie
jesteSmy w stanie zrobi¢ wszystkiego na
wlasng reke. Wiec, kiedy czujesz, ze
potrzebujesz pomocy, popros o nia.
Przyjecie pomocy zmniejszy réwniez
poziom leku i stresu, co jest wazne dla
utrzymania pozytywnego stanu zdrowia

psychicznego.

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

Niniejszy podrecznik przedstawia kilka

informacji wprowadzajgcych na temat

pozytywnego stanu zdrowia psychicznego.

Temat ten zostanie doktadniej
przeanalizowany w innych zasobach w
zestawie narzedzi. Jako taki, celem tego
zasobu jest dziatanie jako wprowadzenie
dla Twojej grupy do tego, czym jest zdrowie
psychiczne, jakie czynniki na nie wptywajg
i co mozesz zrobi¢, aby poprawi¢ i
utrzymaé pozytywne zdrowie psychiczne.
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 probowac rozwigzywac

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 tematu pozytywnego
zdrowia psychicznego i dostarczenia
wskazéwek, ktérych mogg przestrzegaé w
celu utrzymania wtasnego zdrowia.
Wykorzystaj ten zaséb do rozpoczecia
rozmowy w grupie na temat tego, jak
zdrowia

utrzymaé  pozytywny  stan

psychicznego.
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Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy
zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego i sposobdéw jego
utrzymania. Rozpocznij proszac grupe o
podzielenie sie tym, co grupa interpretuje
pod pojeciem "pozytywne  zdrowie
psychiczne". Kiedy wszyscy czionkowie
grupy podzielg sie swoimi pogladami,
postaraj sie pracowac razem jako grupa,
aby opracowa¢ jedng definicje tego
terminu, tak aby wszyscy mieli podobne

rozumienie.

W ramach kontynuacji dyskusji, popro$
cztonkéw lokalnej sieci o podzielenie sie
pewnymi radami na temat tego, co robia,
aby utrzymacé swoj pozytywny stan zdrowia
psychicznego. Czionkowie grupy powinni
opusci¢c te sesje z pozytywnym
spojrzeniem i pomystami na dziatania i
mechanizmy radzenia sobie z problemami,
ktére mogg wykorzystaé, kiedy czujg, ze

ich zdrowie psychiczne jest pod presja.
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