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Z.drowie

Definicja wedtug WHO - World Health Organization
— Swiatowa Organizacja Zdrowia

ZDROWIE, jako ,stan pelnego, dobrego samopoczucia fizycznego,
psychicznego 1 spolecznego, a nie wylacznie brak choroby Ilub
niedomagania (utomnosci)”.

W ostatnich latach definicja ta ostata ugupetniona o sprawnosé do: ,,prowadzenia
produktywnego zycia spolecznego i1 ekonomicznego”, a takze wymiar
duchowy.




Z.drowie

» ,,Zdrowie, to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze
stan pelnego, fizycznego, umystowego, spofecznego i duchowego
dobrostanu (dobrego samopoczucia)”.

» Ldrowie

»,Zdrowie jest pelnym dobrostanem fizycznym, psychicznym i
spofecznym, a nie tylko brakiem choroby lub niedomagania.”
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ZDROWIE JAKO WARTOSC

»Zdrowia nie da sie kupic”

sDbanie o zdrowie

to inwestycja na przyszlosc”
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» Dba¢é o zdrowie

» Doskonali¢ je
» Przywracaé je
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Czym jest
zdrowie?

Czynniki
zdrowego
stylu zycia




Wyrdzmia sue

Zdrowie:

fizyezme
psychiezme
umyslowe

spoleezne
duchowe




ASPEKTY ZDROWI/

Zdrowie fizyczne — prawidlowe funkcjonowanie organizmu, jego ukiadow
1 narzadow

Zdrowie psychiczne — a w jego obrebie: zdrowie emocjonalne — zdolnos¢
do rozpoznawania uczuc, wyrazania ich w odpowiedni sposob, umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, napigciem, lekiem, depresja, agresja

Zdrowie umysfowe — zdolnos¢ do logicznego, jasnego myslenia

Zdrowie spofeczne — zdolnos¢ do nawigzywania, podtrzymywania 1 rozwijania
prawidlowych relacji z innymi ludzmi

Zdrowie duchowe — zbi6r zasad, zachowan 1 sposobéw osiggania wewnetrznego
spokoju 1 réwnowagi




Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie psychiczne jako:

»wStan dobrego samopoczucia, w ktorym czlowiek
wykorzystuje swoje zdolnosci, moze radzi¢ sobie
ze stresem w codziennym zyciu, moze wydajnie
i owocnie pracowacC oraz jest w stanie wnies¢ wktad

w zycie danej wspolnoty”
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Zdrowie psychiczne

a W jego obrebie: Z drowie emo CjOoNainc

- zdolno$¢ do rozpoznawania uczuc,
- wyrazania ich w odpowiedni sposob,
- umiejetnos¢ radzenia sobie ze:

v stresem
v napieciem
v lekiem

v depresja
v’ agresja




Zdrowie psychiczne

jest to stan,
na ktory sktadajg sie trzy komponenty:

< )

dobra kondycja poczucie komfortu utrzymywanie

zdrowotna psychicznego pra}yvidiowych
relacji spotecznych
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Jak dbac
o zdrowie psychiczne?
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ma ogromny wplyw na nasza psychike

Codzienny 30 — minutowy spacer prowadzi do wydzielania si¢ endorfin

(hormonéw szczescia). Obniza poziom stresu, pobudzenia

emocjonalnego oraz zwiecksza nasza kreatywnosc¢.
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Sa niezwykle waznym elementem w zachowaniu zdrowia

psychicznego

Regularny kontakt z bliskimi osobami znaczaco wptywa na poprawe
dobrostanu. Jednocze$nie réwnie wazne jest przyjrzenie si¢ osobom w swoim
otoczeniu i zmniejszenie kontaktu z tymi, ktérzy negatywnie oddzialuja na

naszg psychike.
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asertywne komunikowanie ich otoczeniu jest niezb¢dne
do zachowania dobrostanu psychicznego

Zapobiega to pojawianiu si¢ napie¢, zwigzanych z rozbieznoscig pomiedzy

wlasnymi potrzebami a wymaganiami plynacymi z zewnatrz.
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Zdrowie psychiczne stanowi réwnowage pomiedzy cialem a umyslem

dlatego tez, aby je utrzymac’, naleiy zaczac docenia¢ male rzeczy, ktore sprawiaje} nam
rado$¢. Nalezy réwniez pracowac¢ nad tym, aby w trudnych sytuacjach stara¢ si¢ znajdowac
najlepsze rozwigzanie. Stara¢ si¢ unikad cigglego martwienia si¢ o przyszloé¢, gdyz czesto w
ogble nie mamy wplywu na to, co nas czeka. Osiagniecia zdrowia psychicznego oznacza
rowniez umiejetnosc komunikacji z bliskimi, niezamykanie sie na rozmowe o problemach

i niettumienie w sobie emodji.
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moze w znaczacy sposdb poméc przywréci¢ odpowiedni stan psychiczny

Zdarza sig, ze zle samopoczucie i brak odczuwania radosci, wigzg sie z
niedoborami witaminowymi. Na prawidlowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego maja wplyw: witaminy z grupy B, nienasycone kwasy tluszczowe
oraz magnez. Warto uzupelni¢ diete w produkty bogate w wyzej wymienione

witaminy i kwasy.




O

, : |
(/c’r)m//lé;(“mI:,r Amionédd enu
| L)

Aby utrzyma¢ zdrowie psychiczne, nalezy dba¢ o odpowiednia higiene snu

Znaczenie ma tutaj przede wszystkim jego dlugos¢, ktéra bezposrednio rzutuje
na jako$¢. Przyjmuje sie, ze optymalna dlugos¢ snu to od 6 do 9 godzin,
jednakze jest to réwniez uwarunkowane osobniczo. Brak lub niedostateczna
ilog¢ snu drastycznie obnizajg szanse na prawidlowe zdrowie psychiczne, gdyz
znaczaco oslabia koncentracje. Moga by¢ réwniez powodem ztego

samopoczucia i }atwiejszego wpadania % z}y nastrdj.
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Asertywnoéd

W celu utrzymania zdrowia psychicznego nalezy pamigta¢ o bardzo waznym
elemencie, jakim jest umiejetnos¢ odmawiania

Uleganie presji otoczenia wbrew sobie moze prowadzié do powaznego naruszenia
rownowagi psychicznej. Aby do tego nie dopusci¢, nalezy nauczy¢ si¢ wyrazad
wlasne zdanie i stawiad wyrazne granice dla innych 0sOb. Swiadomogé siebie jest

bardzo waznym elementem pozwalajacym na utrzymanie zdrowia psychicznego.
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Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Badz aktywny/aktywna fizycznie
Cwicz regularnie

Medytuj

Stosuj odpowiednia diete
Zwickszaj swojq strefe komfortu

Badz zyczliwy dla otoczenia

Ucz si¢ 1 poglebiaj swoja wiedze
Ucz si¢ jezykoéw obceych

Czytaj codziennie

Rozwi1jaj swoje zainteresowania

Zapisuj 1 realizuj swoje pomysty

Rozwiazuj tamiglowki, krzyzowki itp.




Zdrowie psychiczne - nie powinno byc¢ rozumiane jako brak
cierpienia czy konfliktow, ale raczej jako zdolnos¢ do myslenia
W racjonalny sposob i umiejetnosc radzenia sobie ze zmianami,
stresami, traumami i stratami, ktorych kazdy cztowiek w
nieunikniony sposob doswiadcza w trakcie swojego zycia.

Osoby, ktore dobrze sie czujg psychicznie, postrzegaja
rzeczywistosc taka, jaka jest, wykazujg sie inicjatywa, stawiaja
sobie za cel poprawe zycia i majg wysokg samoocene,
akceptujg zarowno swoje zalety, jak i ograniczenia.




Pozytywne zdrowie psychiczne jest:

,Stanem dobrego samopoczucia, w ktorym
jednostka realizuje swoje zdolnosci, potrafi
radzi¢ sobie z normalnymi stresami zycia,
moze pracowac wydajnie i owochie oraz jest
w stanie ofiarowac cos swojej spotecznosci.”




Jesli u kogos z bliskich wystepuje ktorykolwiek z
wymienionych tu symptomow, moze on potrzebowac pomocy
specjalisty w zakresie zdrowia psychicznego:

Utrzymujacy si¢ smutek lub drazliwosé
Unikanie kontaktéw z ludzmi
Nietypowe wahania nastroju
Niepohamowany gniew

Agresywne zachowania

* Naduzywanie substancji uzalezniajacych
* Nasilone stany legkowe

* Paniczny strach przed przytyciem

Uporczywe koszmary
Zaburzenia myslenia

Omamy lub halucynacje

Mysli o $mierci lub samobdjstwie

Brak umiejetno$ci radzenia sobie z
trudno$ciami 1 codziennymi zajeciami

Zaprzeczanie oczywistym problemom

Wyrazne zmiany zwyczajow zywieniowych
lub zaburzenia snu




Pamig¢tajmy!!!

Nasz umyst, tak samo, jak ciato fizyczne potrzebuje
odzywiania — czyli pokarmul.

Dlatego zastanow sie !!!
» Czym karmisz swoje ciato?
» Czym karmisz swoéj umyst?




Dzi¢kuje za uwage!




