Swiatowy dzien zdrowia psychicznego

10 pazdziernika to Swiatowy Dzied Zdrowia Psychicznego. Tegoroczne $wieto
obchodzimy pod hastem: , Uczyn dobre samopoczucie dla wszystkich globalnym
priorytetem”. Jest to Swieto, ktére ma zwieksza¢ swiadomosé na temat probleméw zdrowia
psychicznego, a takze zapobiegaé stygmatyzacji i mitdéw dotyczacych chordb na tle
psychicznym. Zdrowie fizyczne jest rownie wazne, wiemy jak o nie zadba¢, biegamy, zdrowo
sie odzywiamy, chodzimy na badania kontrolne. Zdrowie psychiczne to stan wewnetrznej
rownowagi, to umiejetnos¢ wyrazania i nazywania wtasnych emocji i potrzeb, to réwniez
elastycznos¢ do zmieniajgcych sie warunkéw zyciowych. Jak zatem mozna zadbac o zdrowie
psychiczne?

Przede wszystkim warto traktowac siebie w sposdb wyrozumiaty, byé dla siebie
dobrym, nie umniejszac sobie, nie krytykowaé. Warto zadbaé o réwnowage miedzy praca a
odpoczynkiem, mie¢ zainteresowania nie zwigzane z pracg. Zadbajmy o higiene snu, ciato i
umyst tez potrzebujg regeneracji. Pamietaj réwniez, ze cztowiek jest istotg spoteczng, co za
tym idzie nie rezygnuj ze spotkan z ludZmi, z ktérymi dobrze sie czujesz. Zwrdé tez uwage
jakie masz emocje, potrzeby, marzenia, mowienie o tym ma ogromne znaczenie. Wazne i
pomocne w samo dbaniu jest umiejetno$¢ stawiania granic i wyrazanie siebie w sposéb
asertywny, to nie jest takie proste ale mozna sie tego nauczyé. Daje to poczucie wolnosci,
autonomii i szacunku do samego siebie.

Kazdy cztowiek moze znalez¢ sie w trudnej sytuacji i dozna¢ kryzysu emocjonalnego,
dlatego wazna jest umiejetnos¢ proszenia o pomoc. Proszenie o pomoc to madrosc i sita nie
stabosé.
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ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSC ZYCIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM,  PROSZENIE O
ODZYWIANIE ILOSC SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCczLIwWosCE POMOC




