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Praktyczny Przewodnik po Zdrowiu Psychicznym

Wprowadzenie

o Definicja zdrowia psychicznego wedtug WHO: Zdrowie psychiczne to stan dobrego
samopoczucia, w ktérym jednostka zdaje sobie sprawe ze swoich mozliwosci, potrafi radzi¢
sobie ze stresem zycia codziennego, pracowa¢ produktywnie i wnosi€ wktad w zycie swojej
spotecznosci.

e Znaczenie zdrowia psychicznego w zyciu miodego cztowieka: Wptywa na rozwdj
emocjonalny, spoteczny i poznawczy. Dobre zdrowie psychiczne sprzyja budowaniu relaciji,
osigganiu sukcesdw edukacyjnych i rozwijaniu poczucia wtasnej wartosci.

e ROznice miedzy zdrowiem psychicznym a chorobqg psychicznq: Zdrowie psychiczne to
spektrum, a jego pogorszenie nie zawsze oznacza chorobe. Choroba psychiczna to
zaburzenie wymagajqgce diagnozy i specjalistycznego leczenia.

Co wptywa na zdrowie psychiczne?
e Czynniki biologiczne, psychologiczne i spoteczne: Geny, wychowanie, doswiadczenia
zyciowe, stres, traumy, relacje z innymi.
e Rola rodziny, szkoty i Srodowiska réwiesniczego: Wspierajgce otoczenie sprzyja rozwojowi,
natomiast konflikty, przemoc czy izolacja mogqg pogarsza¢ samopoczucie.
e Znaczenie poczucia bezpieczehstwa i akceptacji: Dzieci potrzebujg stabilnosci,
przewidywalnosci i bezwarunkowej akceptaciji, by rozwijac sie w zdrowy sposob.

Objawy pogorszenia zdrowia psychicznego
e Zmiany nastroju, wycofanie spoteczne, trudnosci w nauce, nagte spadki motywaciji, brak
zainteresowania ulubionymi aktywnos$ciami, problemy z koncentracjq.
e Problemy ze snem: Bezsenno§¢, nadmierna sennos¢, brak energii, czgste wybuchy ztoSci,
brak uczucia wypoczynku po $nie.
e Jak rozpozna€, ze kto§ potrzebuje pomocy? Obserwacja zmian zachowania, rozmowa,
zauwazenie diugotrwatych zmian i sygnatéw ostrzegawczych.

Jak wspieraé zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy?
e Rozmowa i aktywne stuchanie: Okazywanie zainteresowania, zadawanie otwartych pytan,
unikanie oceniania.
e Prowadzenie zdrowego stylu zycia: sen, dieta, aktywno$¢ fizyczna: Regularnosg,
zbilansowane positki, ruch jako sposdb na redukcje stresu.
e Higiena snu: Unikanie przejedzenia i ekrandw przed snem, spanie w ciemnym, przewiewnym
pokoju, optymalna temperatura.
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Mity i fakty o zdrowiu psychicznym
e “Depresja to po prostu bycie smutnym” ,Dzieci nie majq depresji”, ,Zaburzenia psychiczne
to oznaka stabosci”, ,Rozmowa o problemach pogarsza sytuacije”.

» Utrudniajg one dostep do pomocy, wzmacniajg stygmatyzacje, zniechecajq do otwartosci,
nasilajg problem

e Fakty poparte badaniomi i praktykq kliniczng: Zaburzenia psychiczne mogqg dotyczy¢
kazdego, sq uleczalne, a wsparcie emocjonalne ma kluczowe znaczenie.

Gdzie szukaé pomocy?

‘Najbardziej dostepny sposdb — przyjaciele i rodzina. Nie nalezy wstydzi€ si¢ rozmowy o naszych
problemach.

-Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: Dostepny anonimowo, 24/7, umozliwia rozmowe
z wykwalifikowanym konsultantem. 800 121212

‘Wizyta u specjalisty, czy to psychologa czy psychiatry, nie jest niczym innym niz wizyta
u lekarza rodzinnego, kiedy zachorujemy.

Opracowat: Jakub Szczygiet
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