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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opisuje zdrowie psychiczne jako: ,;stan dobrego samopoczucia
w ktérym cztowiek wykorzystuje swoje zdolnos$ci, moze radzi¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu,
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moze wydajnie i owocnie pracowac oraz jest w stanie wnie$¢ wktad w zycie danej wspdlnoty”.

Na co dzien robimy rdzne rzeczy, by zatroszczy¢ sie o swoje dobre samopoczucie: jemy dobre
jedzenie, éwiczymy, ogladamy filmy i czytamy ksigzki, gramy w ulubione gry, spotykamy sie z przyjaciétmi.

W tym wszystkim powinno znalez¢ sie rowniez miejsce dla dbania o swojg kondycje psychiczna.
Nasze zdrowie psychiczne jest jak korzenie drzewa - muszg by¢ one mocne i dobrze ugruntowane, zeby
drzewo mogto wyrosng¢ na okazate i silne. Tak samo my musimy wzmacniaé¢ swoje umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem, ztoscig, smutkiem, niezadowoleniem, ale tez zdolnos¢ do wypoczynku, odpuszczania
kwestii, na ktére nie mamy wptywu czy nawet wiedze, gdzie i do kogo mozemy sie zgtosi¢ po pomoc
w sytuacjach, ktére nas przerastajg. To wszystko po to, zeby mdc funkcjonowaé w swojej najlepszej formie
oraz wykorzystywac w petni mozliwosci dane nam okazje. Dzieki temu bedziemy sie rozwija¢ i wzrastac jak
ten dab ze spektakularnie roztozystg korona.
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Dbajgc o swoje zdrowie psychiczne, jak o codziennie podlewane ziarenko, pomagamy sobie. tatwiej
jest nam wtedy poczu¢ harmonie i to, ze jesteSmy w stanie podotaé trudnosciom, ktére spotykajg nas na
kazdym etapie zycia. Z zaopiekowang psychikg mamy swiadomosé, ze nic nam nie straszne! A jesli jednak
zdarzy sie to straszne, ktédremu nie jestesmy w stanie stawi¢ czota samotnie, wiemy, ze sg osoby, ktére
mogg nam pomac. Sama swiadomosé tego, jak nasze zdrowie psychiczne jest wazne oraz tego, ze mozemy
potrzebowac wsparcia, tez Swiadczy o wewnetrznej sile.

Gdyby ktos w tej chwili zadat Ci pytanie: ,Jak sie czujesz?”, jaka bytaby Twoja odpowiedz? To
codzienne, zwyczajne pytanie, a nasze odpowiedzi na nie sg zazwyczaj szybkie i zawierajg informacje, ktoére
pierwsze przychodzg nam na mysl. Rzadko kiedy zastanawiamy sie, co sie za nimi kryje. Nasze odpowiedzi
mogg zawierac roznego rodzaju informacje poczagwszy od stanu zdrowia, przez aktualne emocje i poziom
doswiadczanego stresu, az po ogdlny dobrostan psychiczny. Kiedy sie nad tym zastanowimy dostrzezemy,
ze zdrowie fizyczne i psychiczne stanowig integralne czesci naszego ogdlnego dobrostanu.

Ostatni rok stat sie czasem, w ktorym nasze zdrowie fizyczne i jego profilaktyka znalazty sie
w niekwestionowanym centrum zainteresowania spotecznego. Informacje o tym, jak zadba¢ o odpornosc
i bezpieczenstwo oraz unikng¢ zarazenia docierajg do nas kazdego dnia i absorbujg wiekszo$¢ naszej uwagi.
W momencie, takim jak ten szczegdlnie istotne jest uSwiadomienie sobie, ze nasz dobrostan zalezy nie

.Dla nikogo nie jest ani
Za wczesnie, ani za pozZno
zaczqgc troszczyc sie

o zdrowie swej duszy".

-Epikur
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tylko od zdrowia fizycznego i odpornosci, ale rowniez od samopoczucia i zdrowia psychicznego. Co wiecej,
oba te aspekty przenikajg sie, wptywajg wzajemnie na siebie i sg od siebie zalezne. Oznacza to, ze choroby
somatyczne i czynniki fizjologiczne (takie jak staba jakosé¢ snu, nieprawidtowa dieta, brak ruchu) moga
skutkowac spadkiem samopoczucia i psychicznej kondycji. Oznacza to rowniez, ze przedtuzajacy sie stres,
obnizenie nastroju, lek i brak wsparcia w duzej mierze potrafig negatywnie wptyngé na prawidtowa prace
naszego uktadu immunologicznego.

Okres kwarantanny i izolacji to czas, kiedy mtode osoby i ich bliscy sg szczegdlnie narazeni na utrate
réwnowagi psychicznej, a co za tym idzie ryzyko doswiadczania réznych problemdéw natury psychiczne;.
Adaptacja do nowej sytuacji, niepewnos¢ zwigzana z przysztoscig, troska o zdrowie najblizszych, utrata
regularnych kontaktow z przyjaciétmi, izolacja, narastanie konfliktdw wynikajacych z korzystania z tej samej
przestrzeni, ograniczony dostep do ulubionych aktywnosci, ruchu i $wiezego powietrza, nattok
i sprzeczno$¢ informacji w mediach, trudno$é w zachowaniu higieny pracy i nauki, wiecej czasu spedzanego
przed ekranem... To wszystko ostabia po trochu nasze zasoby psychiczne i naraza nas na obnizenie
nastroju, przewlekty lek, czy, w przypadku dzieci i miodziezy, nadmierne szukanie relaksu i odskoczni
w grach komputerowych czy mediach spotecznosciowych.

Chcielibysmy skupié¢ sie na tych problemach natury psychicznej, na ktére dzieci i mtodziez
w szczegdlnej mierze narazeni sg w obecnej sytuacji. Wiemy jak wazna jest profilaktyka, uwaznosé, szybkie
rozpoznanie trudnosci oraz adekwatne i skuteczne sposoby wspierania.
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Do profilaktyki zdrowia psychicznego zaliczy¢ mozna takze szerzenie wiedzy na temat
depresji. Zapraszamy wiec do zapoznania sie z bardzo ciekawym i niezwykle
uswiadamiajgcym wyktadem Pana Stanistawa Bobuli pod tytutem "Jak pomaga¢ osobom
w depres;ji?".
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Jak pomagac osobom
w depres;ji?

Stanistaw Bobula — psycholog, edukator, coach
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Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna dla Dzieci
z Niepowodzeniami Edukacyjnymi

https://youtu.be/DBC57cmlI8U
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