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Swiatowy Dzief Zdrowia Psychicznego zostal ustanowiony w 1992 roku przez Swiatowa
Federacje Zdrowia Psychicznego. Celem Swigta jest zwrocenie szczegodlnej uwagi spoleczenstwa
na problematyke choréb psychicznych oraz dgzenie do promowania wlasciwych postaw ludzkich
wobec 0s6b cierpigcych na zaburzenia psychiczne.

Kazdy z nas przezywal w swoim zyciu stany obnizonego samopoczucia z powodu nadmiaru
obowigzkow, nie radzenia sobie z problemami rodzinnymi czy zawodowymi. Dodatkowo pandemia
COVID-19 doprowadzita do gwalttownego wzrostu zaburzen psychicznych, a nauka zdalna
znaczgco wplyneta na oslabienie kondycji zdrowotnej dzieci i mlodziezy oraz zwigkszenie

sktonnosci do popadania w uzaleznienia.

Wazne jest, aby w takich sytuacjach umie¢ zadba¢ o nasze zdrowie psychiczne. Na czym
polega profilaktyka? Jej celem jest zredukowanie zagrozen mogacych mie¢ wplyw na zdrowie
psychiczne oraz zmniejszenie liczby zaburzen.

Aby skutecznie dziala¢ w tym kierunku nalezy skupi¢ si¢ na zbilansowaniu poszczegélnych
sfer zycia. Znalez¢ czas na relaks, aktywny wypoczynek na §wiezym powietrzu i stoncu. Juz 30
minut ruchu moze korzystnie wptywaé na nasza koncentracj¢ 1 sprawno$¢ intelektualng. Innym
istotnym czynnikiem jest zdrowy sen, czyli taki, ktory trwa nieprzerwanie 6-8 godzin
w zaciemnionym pomieszczeniu. Odpowiedni odpoczynek niweluje rozdraznienie oraz pozytywnie
dziala na nasze nastawienie na nast¢gpny dzien. Rownie istotne jest zdrowe odzywianie, czyli
regularne spozywanie pelnowartosciowych positkOw oraz nawadnianie organizmu. Kolejnym
waznym czynnikiem jest sposob w jaki komunikujemy si¢ z otoczeniem, a takze z samym sobg.
Wypowiadane przez nas negatywne komunikaty powoduja, ze obniza si¢ poczucie naszej wartosci.

Takie dzialania sprawiaja, ze przestajemy czuc potrzebe uczenia si¢, pracowania nad sobg



1 rozwijania si¢. Inng istotng kwestia jest otoczenie. Czlowiek potrzebuje okazywania milosci,
przyjazni, przytulania i bliskiego kontaktu. Spedzanie czasu z osobami, ktore nas draznig badz sa
agresywne, moze negatywnie wplynagé¢ na nasze poczucie bezpieczenstwa. Dobrym krokiem
powinno okaza¢ si¢ odciecie od tego typu osob. Umiejetnos¢ wyrazania swoich emocji jest bardzo
wazna. Nalezy pamigtaé, ze trzeba cieszy¢ si¢ z malych rzeczy, pozwoli¢, by drobiazgi
powodowaly usmiech na naszej twarzy. PowinniSmy réwniez pracowa¢ nad marzeniami.
Wyznaczanie celow i konsekwentne ich realizowanie sprawia, ze latwiej nam czerpa¢ rados$¢

z zycia. Dlatego dbajmy o nasze zdrowie psychiczne kazdego dnia.



