SWIATOWY DZIEN ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Wedtug definicji WHO zdrowie psychiczne jest stanem dzieki ktédremu cztowiek moze w petni uczestniczy¢ w zyciu
spotecznym, jest zdolny do produktywnej pracy, realizuje swoje potrzeby, a ponadto radzi sobie z réznymi sytuacjami. To
réwniez podstawa prawidtowego funkcjonowania jednostki w spoteczenstwie. Co wazne, granica miedzy zdrowiem
psychicznym, a choroba wynikajacg z zaburzen jest bardzo cienka. Nalezy tez mie¢ swiadomos¢, ze prawidtowa kondycja
psychiki nierozerwalnie zwigzana jest ze stylem zycia i stanem organizmu. Zdrowie psychiczne, nazywane réwniez
dobrostanem lub réwnowagga psychiczng, jest podstawg prawidtowego funkcjonowania cztowieka. Nie tylko przektada sie na
samopoczucie i odczuwane emocje, ale nierozerwalnie wigze sie ze zdrowiem fizycznym.

Zatem, po czym pozna¢, ze trzeba wiecej uwagi poswieci¢ swojemu zdrowiu psychicznemu ?
Przede wszystkim nalezy zwréci¢ uwage, na nastepujgce objawy:

- zaburzenia snu - $pisz mniej niz 7 godzin, nie mozesz zasng¢, czesto wybudzasz sie w nocy, lub wrecz przeciwnie, masz
problemy ze wstawaniem, $pisz wiecej niz zwykle

- chroniczny smutek - nic Cie nie cieszy, myslisz 0 samych smutnych rzeczach, o wszystkim myslisz w ,,czarnych
barwach”

- problemy z koncentracja - nie mozesz skupic¢ sie na jednej rzeczy, trudno Ci sie uczy¢, czesto zapominasz réznych
rzeczy

- napady agresji - ztoscisz sie bez powodu, tatwo Cie sprowokowaé, masz potrzebe zranienia drugiej osoby lub
zniszczenia przedmiotu

- zaburzenia apetytu - nie chcesz jes¢, jesz zbyt duzo, spozywasz same niezdrowe produkty trudnosci w relacjach
spotecznych - boisz sie wyj$¢ z domu, nie rozmawiasz z innymi ludZmi, w obawie o odtrgcenie nie masz przyjaciét

- ataki paniki - czeste odczuwanie strachu - masz trudnosci z oddychaniem, unikasz nowych miejsc i sytuacji, czesto
odczuwasz nieuzasadniony niepokdj

« poczucie bezsilnosci - czujesz, ze nie masz na nic wptywu, nie umiesz sobie poradzi¢ w réznych sytuacjach, wierzysz ze
Twoje dziatania nie przynosza zadnych rezultatéw

- obojetnosc - jest Ci wszystko jedno, nie zauwazasz potrzeb innych ludzi, nie dbasz o siebie, inne osoby lub zwierzeta

- brak pas;ji - nie odczuwasz przyjemnosci z wykonywania réznych czynnosci, nic Cie nie interesuje, wycofujesz sie z
réznych dziatan

- wycofywanie sie z dotychczasowych aktywnosci - nie odczuwasz potrzeby spedzania czasu z innymi ludZmi, szybko
tracisz zainteresowanie nowymi rzeczami, brak checi rozwoju

- wahania nastroju - odczuwasz naprzemiennie smutek i rado$¢, czesto ptaczesz, miewasz wybuchy niekontrolowanego
gniewu

Zaden z wymienionych objawéw nie powinien by¢ bagatelizowany. Warto zatem obserwowac siebie i w razie wystapienia
trudnosci zmieni¢ codziennie nawyki lub zgtosi¢ sie po pomoc do odpowiedniego specjalisty. Pamietajcie, proszenie o
pomoc to nie stabos¢.

Szukanie pomocy to oznaka ODWAGI, DOJRZALOSCI oraz SitY!

Dbajmy o siebie!
Jesli potrzebujesz rozmowy, zapraszam!
psycholog szkolny



