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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne Z nami bezpieczniej

Corazwiecej zagrozen dlazdrowia psychicznego

Zyjemy w coraz szybciejzmieniajacym sie $wiecie, co sprzyja powstawaniu wielu zjawisk, ktére

niekorzystnie oddziatujg na nasze zdrowie psychiczne.

Wsrod wyzwan, ktdrym codziennie stawiamy czoto, sg stresirosnagce wymagania zawodowe i osobiste,
poczucie niepewnoscizwigzane z sytuacja na swiecie orazrozwojem nowych technologii, zmieniajgcych
nasz sposob zyciaipracy w tempie, za ktérymwiele osdb nie nadaza. Coraz czesciej skarzymy sie tezna

poczucie przyttoczenia, przebodzcowania, braku wsparcia i osamotnienia.

Konsekwencja tego jest rosnacaliczbazachorowan na depresjeiinnych zaburzen psychicznych. Juz
teraz depresjajest w czotéwce chordb na $wiecie, a Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przewiduije,
ze w 2030 roku depresjamoze byc¢ najczestszg chorobg na swiecie.

W tej sytuacji Swiadome dbanie o swoje zdrowie psychiczne staje sie jeszcze wazniejsze.
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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne Z nami bezpieczniej

Czym jest zdrowie psychiczne?

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
Zdrowie psychiczne to petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny, ktéry umozliwia:

P radzenie sobie ze stresem,

P realizowanie swoich mozliwosci,

» dobranaukeiprace,

» podejmowanie decyzjii budowanie relacji,

P przyczynianie sie do rozwoju spotecznosci

i ksztattowania swiata, w ktorym zyjemy.
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Jak wspieraé
swoje zdrowie
psychiczne?

Poznajcodzienne
proste aktywnosci,
ktore Ciwtym pomogas.
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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Wspieraj swoj dobrostan fizyczny

Zaopiekowany fizycznie organizm ma wigcej sity na radzenie sig zcodziennymi zadaniami i

wyzwaniami. Pomaga budowac zdrowie psychiczne.

Co Cipomoze budowac fizyczny dobrostan?

1. Sen - wystarczajgco dtugi (7-9 godzin), regularne godziny ktadzenia sie spac, higiena przed snem
- niepatrzenie do ostatnich chwil w telefon.

2. Zdrowa dieta - jedzenie naturalnych, petnowartosciowych produktow, state godziny positkow,
nieprzejadanie sig, unikanie wysokoprzetworzonejzywnosciiuzywek.

3. Aktywnosc fizyczna - regularna, dostosowana do upodoban, potrzeb i mozliwosci, 150 - 300
minut w tygodniu, roztozonych na kilka dni.

4. Odpoczynek - regularny i planowany; przebywanie wsrod natury, niedoprowadzanie sie do
stanu catkowitego wyczerpania.

5. Korzystanie zbadan kontrolnychi profilaktycznych, w razie choroby - stosowanie sie do

zalecenlekarza.
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Wspieraj swoj dobrostan psychiczny

Aktywne podchodzenie do swojego komfortu psychicznego pomaga przetamywac szkodliwe schematy myslowe, stawia¢

granice i szukac dla siebie wsparcia. To wszystko wzmacnia wewnetrznie i buduje wigkszg odpornosé psychiczna.

Co Cipomoze budowac psychiczny dobrostan?

1. Zycie w zgodzie ze soba i dgzenie do waznych dla Ciebie celdw - np. wybieranie pracy, ktéra do Ciebie pasuje i daje mozliwosci
rozwoju, realizowanie sie w waznej rolizyciowej, rozwijanie pasji pozazawodowych.

2. Rozwiazywanie na biezaco trudnych sytuacji - by nie doprowadzac do ich kumulacji. Szukanie wsparcia - wsrod bliskich lub u
specjalistow - jeslipewne sytuacje Cie przerastajainie wiesz, jak sobie z nimi poradzic.

3. Umiarkowane korzystanie zmedidow spotecznosciowych - czeste moze prowadzi¢ do pogorszenia samooceny, stanow
lekowychidepresyjnych, problemdw ze snem czy koncentracja.

4. Korzystanie z psychoedukaciji - np. warsztatow nt. radzenia sobie ze stresem, rozwigzywania sytuacji konfliktowych, sieganie po
literature, korzystanie z psychoterapii. Podnoszenie wiedzy z tego zakresu pozwolilepiej sobie radzi¢ z codziennymi wyzwaniami.

5. Konsultowanie sie zlekarzem i stosowanie sie do jego zalecen - w sytuacjach, gdy niepokoi Cie Twoja kondycja psychiczna.
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Wspieraj swoj dobrostan spoteczny

Bycie w sieci blizszychi dalszych relacji spotecznych pomaga przetama¢ osamotnienie, zapewnia

poczucie bezpieczenstwa i bycia potrzebnym, nadaje zyciu gtebszy sens.

Co Cipomoze budowac spoteczny dobrostan?

1. Dbanie o relacje rodzinne, przyjacielskie, w pracy czy sgsiedzkie - zauwazanie innych osdb, ich potrzeb,
tego, co przezywaja, wspolne spedzanie czasu, utrzymywanie kontaktu, mate serdeczne gesty.

2. Dawanie pierwszenstwa swiatu realnemu, nie wirtualnemu - pozwala to uniknag¢ wielu nieporozumien,
jakie niesie komunikacja w mediach spotecznosciowychiprzezkomunikatory.

3. Budowanie swojej sieci wsparcia - stworzenie wokot siebie grupy osob, w ktdrejwzajemnie mozecie na
siebieliczyc.

4. Aktywnosc¢ w swoich spotecznosciach - udzielanie sie w grupach formalnychinieformalnych, do
ktorychnalezysz, stosownie do czasu, jakimozeszna to przeznaczyc.

5. Wtaczanie sie w akcje spoteczne i dziatania fundacji - majace na celu pomocinnym, ochrone

srodowiska czy wsparcie innych waznych dla Ciebie spraw.
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Zadbaj o swoj dobrostan

Podejmowanie dziatan podnoszacych Twoj dobrostan fizyczny,
psychiczny ispoteczny pomoze budowac przestrzen zyciowa,
ktdra dawieksze poczucie oparciaibezpieczenstwaibedzie

Cie wspiera¢ w codziennym funkcjonowaniu.
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Jesli potrzebujesz wsparcia
- nie wahaj sie go szukac

Jesli przez 2- 4 tygodnie masz obnizone samopoczucie, skontaktuj sie zlekarzem. Rozpoznanie lub
podejrzenie depresji moze ustali¢ kazdy lekarz, nie tylko psychiatra. Mozesz zacza¢ od wizyty

u lekarza pierwszego kontaktu.

@ Wazne telefony
225949100 800702222 116123

Antydepresyjny Telefon Centrum Wsparcia dla CatodobowyTelefon
Forum Przeciw Depres;ji Osodb Dorostych Zaufaniadla
w Kryzysie Psychicznym Osob Dorostych

Wiecejnumerdw telefonow, gdzie pomoc psychologiczng moga uzyskac dorosili,
dzieciimtodziez, seniorzy czy osoby uzaleznione, znajdziesz tu:

https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

Opracowanie: Anna Witkiewicz



Twoj partner
w bezpiecznym rozwoju

Doradztwo, szkolenia, _
outsourcing ustug BHP i PPOZ.
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