On-Call

Materiaty cyfrowe
Czym jest
prawidtowe zdrowie
psychiczne”?



/drowie i stan zdrowia SON CALL
psychicznego

. Swiatowa Organizacja Zdrowia g
(WHO) definiuje zdrowie jako |
"stan petnego komfortu
fizycznego,  psychicznego i
spotecznego, a nie tylko brak
choréb".
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/drowie i stan zdrowia SON CALL
psychicznego

> Nasze zdrowie psychiczne wptywa na
nasze nastroje, poglady, relacje z
Innymi, z naszymi aspiracjami w
ZyCiu...

- Pod wieloma wzgledami posiadanie
dobrego stanu zdrowia psychicznego
moze byé wazniejsze niz posiadanie
dobrego stanu zdrowia fizycznego.
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Czym jest zdrowie SON CALL
psychiczne

- Zdrowie psychiczne obejmuje nasze samopoczucie
emocjonalne, psychiczne i spoteczne. Wptywa na to, jak
myslimy, czujemy sie i dziatamy.

» Pomaga réwniez okresli¢, w jaki sposob radzimy sobie
ze stresem, odnosimy sie do innych i dokonujemy
wyborow.

~ Zdrowie psychiczne jest wazne na kazdym etapie zycia,
od dziecinstwa i dojrzewania do dorostosci.
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Wskazowki dotyczace SON .
dobrego stanu zdrowia o
psychicznego

» Wiec co mozesz zrobic, aby
promowac dobre zdrowie
psychiczne dla siebie, swojej
rodziny, przyjacioti catej
spotecznosci?
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Wskazowka 1: Zaakceptuj siebie. SON AL

> Wszyscy jesteSmy inni.

» Wszyscy jesteSmy wyjatkowi.

~  Aleistnieja pewne naciski spoteczne, ktore
sprawiaja, ze uwazamy, ze nie jestesmy godni.

- Wazne jest, aby sprébowac je zignorowac i
skupic sie na tym, co dobre w sobie.

» | pamietaj, Zze nie da sie zadowolié wszystkich!
Wazne, abys sam byt z siebie zadowolony!
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Wskazowka 2: Jedz zdrowo.

Stare powiedzenie - "jesteSmy tym, co jemy".
Dotyczy to zarowno zdrowia fizycznego, jak i
psychicznego.

W ten sam sposob, w jaki jedzenie ttustego
pokarmu zatyka naczynia krwionosne, moze
rowniez zatka¢ umyst.

Dobra dieta sprawi, ze Twoj umyst bedzie
sprawny i zdrowy.

SON CALL
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Wskazowka 3: Cwicz!

Utrzymanie dobrej kondycji poprawia
samopoczucie i szczescie.

Kiedy ¢wiczysz uwalniajg sie hormony
szczescia, takie jak endorfiny.

Niestety, endorfiny nie s3 uwalniane przed
¢wiczeniami, wiec  musimy  dotozyé
wszelkich staran, aby je uwolnié!

SON CALL
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Wskazowka 4: Wysypiaj sie, SON CALL
ale nie za duzo!

» Wazne jest, aby uzyskac¢ odpowiednig ilos¢
snu.

- Niewystarczajagcy sen  prowadzi do
zmeczenia. Moze to prowadzi¢ do
problemédw z Kkoncentracjg, co jest
ktopotliwe, jesli starasz sie utrzymac dobry
stan zdrowia psychicznego.

» Jednak spanie za duzo moze sprzyjac
sennosci, braku motywacji, niepokoju,
depresji itp.
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Wskazowka 5: Zrdb sobie SON CALL
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 gdzieS na
weekend itp.)

~  Znajdzto, co ci odpowiada!
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Wskazowka 6: Poswiec S
Co. . ON CALL
troche czasu rodzinie |

przyjaciotom.

» Osoby, ktore majg lepsze relacje z
przyjaciotmi, rodzing i ludzmi w swojej
spotecznosci, sg zdrowsze i
szczesliwsze.

- Posiadanie silnego wsparcia ze strony
0sOb, ktore naprawde troszcza sie o
Ciebie, jest rowniez pomocne w
przezwyciezaniu przeciwnosci w
trudnych czasach.
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Wskazowka 7: Przyjmij SON CALL
pomoc, gdy jej potrzebujesz.

» Wszyscy jesteSmy tylko ludzmi, dlatego
nie jesteSmy w stanie zrobi¢ wszystkiego
na wtasna reke.

. Tak wiec, kiedy czujesz, ze potrzebujesz  §
pomocy, pamietaj, aby o nig poprosic.

» Przyjecie pomocy zmniejszy rowniez
poziom leku i stresu, co jest wazne dla

utrzymania dobrego stanu zdrowia
psychicznego.
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