» I'en, kto chce pozosta¢ w dobrym zdrowiu, powinien unikaé smutnych nastrojow i
zachowywad radosny umyst.”— Leonardo da Vinci

10 pazdziernika —
Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Zdrowie, rowniez te psychiczne, nalezy do tych wartosci, ktore w sposob szczegdlny
wplywaja na jako$¢ zycia cztowieka. Dziatania, wybory 1 wypracowane nawyki w mlodym
wieku najczesciej determinujg zachowania podejmowane przez cale zycie. Warto mie¢ na
uwadze, ze na zdrowie w 50% wplywa nasz styl zycia, a tylko w 20% uwarunkowania
genetyczne. Mozna zatem powiedziec, ze ,,nasze zdrowie jest w naszych rgkach”.

Jak zadbac o swoja kondycje psychiczna?
Dobry nastrdj w duzej mierze zalezy od nas samych — mamy wiele mozliwo$ci, aby samemu
zadba¢ o lepsze samopoczucie. Kilka waznych wskazowek odno$nie codziennego
funkcjonowania, ktorych realizacja sprzyja utrzymaniu dobrego nastroju.

— Zadbaj o dobre relacje z innymi

Wszyscy potrzebujemy kogo$ z kim mozemy podzieli¢ si¢ smutkami i rado$cig. Z
rowie$nikami mozemy kontaktowac si¢ telefonicznie lub poprzez komunikatory w internecie.
Pamigtajmy jednak, ze kontakty wirtualne nie zastapig tych w realnym $wiecie. Kontakt z
drugim cztowiekiem ma uzdrawiajagca moc. Badania naukowe dowodza, ze wigkszos¢
naszych potrzeb psychicznych zaspokajamy poprzez Kkontakty spoteczne. Pamigtaj, ze o
relacje trzeba dbaé. Jesli oczekujesz zainteresowania ze strony bliskich Twoimi sprawami, to
przede wszystkim interesuj si¢ tym, co u nich si¢ dzieje. Sam inicjuj spotkania, wyjscia. Staraj
si¢ pamigta¢ o urodzinach 1 waznych datach dla Twoich przyjaciot.

— Zadbaj o zdrowy sen

Sen jest jednym z istotniejszych czynnikow warunkujacych dobry nastrd) — wazna jest
zardwno jego 1los¢, jakos¢ oraz miejsce 1 czas zasypiania. Istotne, by twdj sen byt regularny,
ciaggly 1 odpowiednio dtugi. Mtodzi ludzie, z racji tego, ze ich organizm jest w okresie
wzrostu, potrzebuja od 9 do 11 godzin snu w ciggu doby.

— Zadbaj o ruch

Aktywnos¢ fizyczna to kolejny istotny element dobrego samopoczucia. Wyniki wielu
badan potwierdzaja, ze osoby regularnie ¢wiczace cieszg si¢ lepszym nastrojem i mniejsza
sktonno$cig do depresyjnosci, a takze maja lepsza samooceng. Jesli duzo czasu spedzasz
siedzac w szkole, w domu, to wazne jest aby zachowa¢ réwnowage poprzez ruch. Wyjdz na
spacer, zacznij biega¢ albo jezdzi¢ na rowerze.

— Jedz zdrowo

Odpowiednia dieta i codzienna porcja ruchu maja ogromny wplyw na samopoczucie.
Nadmiar weglowodanow w diecie moze powodowaé senno$¢ i problemy z koncentracja,
pamig¢taj o zrownowazonej diecie. Codziennie jedz tez warzywa i owoce.

— Badz aktywny

Pierwszym krokiem moze by¢ spisanie na kartce listy aktywnosci, ktore Tobie sprawiaja
przyjemnos¢. Sama ta czynnos¢ moze by¢ przyjemna. Nie jest istotne czy bedzie to czytanie



ksigzki, pyszne ciastko zjedzone w milym miejscu, spacer w stoneczny dzien, shuchanie
ulubionej muzyki, czy przejazdzka rowerem. Wazne jest to, czy dla Ciebie te czynno$ci niosa
jakas dozg przyjemnosci. Pamigtaj, ze szczescie nie zalezy tylko od czynnikéw zewngtrznych,
a bycie zadowolonym to rodzaj postawy wobec zycia, ktérag mozna doskonali¢, pielegnowac i
rozwijaé.

— Stosuj metod¢ malych krokow

»Nie od razu Krakow zbudowano”. Pamictaj, ze nawet najwicksze zadanie mozna
podzieli¢ na seri¢ mniejszych i ,,mozliwych do pokonania szczebli”, a wielu wyzwan nie
podejmujemy wiasnie dlatego, ze mozemy chcie¢ natychmiastowych efektow.

,,Smiech to zdrowie”

Czy odwzajemniasz usmiech innych oséb, starasz si¢ by¢ milty dla innych? Czy idac do
domu masz czas aby zatrzymac si¢, powiedzie¢ “Dzien dobry!” sasiadce i us§miechna¢ sie, czy
tez pedzisz do domu ze wzrokiem wbitym w ziemig¢, nie zwracajagc uwagi na nic?
Udowodniono naukowo, ze $miech wplywa pozytywnie na czlowieka, migdzy innymi
przyspiesza proces zdrowienia, relaksuje. Zatem USMIECHNIJ SIE.

— Korzystaj ze Swiatla stonecznego

Na ile to jest tylko mozliwe postaraj si¢, aby do twojego mieszkania czy miejsca pracy,
nauki wpadaty promienie stoneczne. Przebywaj na stoncu jak najwiece;j.

— Badz w dobrej relacji ze soba

Lepsza znajomos¢ siebie, wlasnych uczué i potrzeb sprzyja dobremu samopoczuciu. Zadaj
sobie wazne pytanie: ,,czego potrzebuje, by czu¢ si¢ dobrze?” i uwaznie postuchaj wlasnej
odpowiedzi. Pamigetaj, Ze relacja ze sobg to jedna z wazniejszych relacji jakich doswiadczasz,
choc¢by dlatego, ze trwa cate zycie.

— Rozwiazuj problemy

Nie istnieja ludzie, ktorzy ich nie majg. Pamigtaj, ze rozwigzywanie probleméw to
umiejetnos¢ (podobnie jak jazda na rowerze), z ktérg nikt nie przychodzi na $wiat, a ktorg
mozna rozwija¢ 1 doskonali¢. Pomocg moze by¢ wsparcie bliskiej osoby lub profesjonalisty
(np. trenera, pedagoga lub psychologa). Skuteczne rozwigzywanie probleméw moze by¢
dodatkowym zrédtem zadowolenia.

PAMIETAJ Z KAZDEJ SYTUACJI JEST WYJSCIE

Kiedy nie radzisz sobie sam szukaj wsparcia u rodzicow, wychowawcy, pedagoga,
psychologa, nauczycieli.



