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10 pazdziernika jest Swiatowym Dniem Zdrowia

Psychicznego. Jest to dzien, w ktérym szczegdlng uwage
zwraca sie na czynniki chronigce i czynniki ryzyka.
Swiatowa Organizacja Zdrowia - WHO szacuje, ze w 2020
roku depresja bedzie na drugim miejscu najczesciej
wystepujgcych chordb na swiecie, a do 2030 roku zajmie
pierwsze miejsce. Na depresje choruje na Swiecie okoto
350 min ludzi. W Polsce stanowi to 3-4 proc. wszystkich
wystepujgcych zaburzen psychicznych (okoto 1,5 min
0sob).

Statystyki i prognozy naukowcdw niepokojg. Co to
jest wiec zdrowie psychiczne i jak o nie dbac¢2 WHO
definiuje zdrowie psychiczne jako "dobrostan, w ktérym
jednostka realizuje swoje mozliwosci, potrafi poradzic
sobie z réznorodnymi sytuacjami zyciowymi, jest w stanie
uczestniczy¢ w  zyciu spotecznym oraz produktywnie
pracowac.” Wskazuje, ze zdrowie psychiczne jest
fundamentem dobrego samopoczucia i efektywnego
funkcjonowania osoby w spoteczenstwie. Tak wiec,
zdrowie psychiczne oznacza duzo wiece] niz brak
zaburzen psychicznych. Z tej definicji wynika, ze o petnym
zdrowiu mozemy mowic wowczas, gdy bierze sie pod
uwage czynniki i zjawiska z tfrzech rdwnie waznych
obszarow  cztowieka: fizycznego, psychicznego i
spotecznego. Zadbanie o te ftrzy obszary znacznie
zmniejsza  ryzyko wystgpienia zaburzeh zdrowotnych.
Pamietajmy jednak, iz nie oznacza to, ze jako osoby
zdrowe nie bedziemy mieli obnizonego nastroju czy
,gorszego dnia”, w ktérym siiniej niz zwykle bedziemy
odczuwac zmeczenie, lek czy smutek. Kazdy z nas boryka
sie czasem z frudniejszymi momentami w zyciu. Jest to
nieunikniony stan, ale nigdy nie nalezy go lekcewazyc,
gdyz utrzymywanie sie obnizonego nastroju dtuzej niz dwa
tygodnie moze by¢ poczgtkiem choroby psychiczne;.
Jesli nasz lub naszych bliskim stan zdrowia niepokoi, nalezy
skonsultowac sie z psychologiem lub psychiatrg. Tylko
specjalisci sg w stanie postawi¢ diagnoze i skutecznie
pomoc.

A co my mozemy dla siebie i naszych dzieci zrobic,
zeby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania?

POZYTYWNE NASTAWIENIE

Waznym aspektem w dbaniu o swoje zdrowie ma
nastawienie do zycia. Osoby, ktére patrzg pozytywnie w



przyszto$¢ i szukajg pozytywdw, nawet w trudnych
momentach lepiej funkcjonujg. Zatem jesli mamy ,,gorsze
dni”, sprébujmy znalez¢ chocby jeden pozytywny aspekt.
Pozwoli nam to zachowac¢ réwnowage psychiczng
i emocjonalng.

USMIECH

Zapewne wiekszos¢ z Was styszata o powiedzeniu:
»Smiech fo zdrowie”. Jest to bardzo frafne okreslenie.
Udowodniono naukowo, ze usSmiech pozytywnie wptywa
na procesy zdrowienia.

RELAKS

Kolejnym istotnym czynnikiem jest relaks. W celu
zachowania zdrowia  musimy  pamietaé  réwniez
0 odprezeniu swojego ciata. Nasz plan tygodnia powinien
by¢ zbilansowany, a kazdego dnia powinnismy co
najmniej 20 min. poswiecac na swoje pasje i przyjemnosci.
Przestrzeganie tej zasady sprawi, ze ciato sie zrelaksuje
i odprezy, a my bedziemy mieli wiecej sity na codziennie
zadania.

SEN

Amerykanska organizacja The National Sleep
Foudation (NSF) zaleca, aby noworodki spaty od 14 do 17
godzin na dobe, niemowleta (4-12 msc) 12-15 godzin na
dobe, dzieci roczne i dwuletnie 11-14 godzin na dobe,
a dzieci w wieku przedszkolnym (3-5 lat) 10-13 godzin na
dobe. Dzieci szkolne(6-13 lat Jpowinny spac¢ 9-11 godzin
na dobe, nastolatki (14-17lat) 8-10 godzin, mtodsze osoby
doroste i dorodli 7-9 godzin. Podczas snu od$wiezamy
umyst i zdolnosci pamieciowe oraz regenerujemy caty
organizm, co ma bardzo duzy wptyw na prace uktadu
odpornosciowego. Ostabiony uktad odpornosciowy jest
bardziej podatny na choroby, zmeczenie, odczuwanie
niepokoju i ztosci. Naukowcy z NFS uwazajg jednak, ze
najwazniejszg funkcjqg snu jest ,,oczyszczenie mozgu” — tzn.
pozbycie sie toksyn zaktécajgcych jego prace. Organizm
wyspany to organizm zdrowszy i bardziej odporny.

RUCH TO ZDROWIE

Jedli chcemy by¢ zdrowi, musimy pamietac



o aktywnym spedzaniu czasu. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca, aby robi¢ 10 tysiecy krokéw dziennie
(dotyczy to oséb zdrowych). Spacer jest najprostszym
sposobem na zapewnienie sobie dziennej dawki zdrowiaq,
jednak mozna uprawiac¢ inne aktywnosci, np. bieganie,
sztuki walki, ptywanie, W trakcie aktywnosci fizycznej
redukuje sie tkanka ttuszczowa, wzmacnia nasze serce
oraz wydzielajqg sie hormony szczescia, redukujgc przy tym
kortyzol — hormon stresu.

ZDROWE ODZYWIANIE

Nasz organizm do zachowania rownowagi i zdrowia
pofrzebuje witamin i mineratéw. Najlepiej je dostarczac
dzieki zdrowym pokarmom. Warzywa i owoce powinny
stanowi¢ zdecydowang wiekszo$S¢ positkdbw w  trakcie
dnia.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI

Nasza samoocena ksztattuje sie od narodzin. Czesto
zapominamy, ze nalezy o nig dbac i wzmacniac. Niestety
coraz czesciej spotyka sie dzieci i nastolatkdw, ktdre nie
majq poczucia wtasnej wartosci. Sg skryte i zamkniete
w sobie. Nie chcq i niejednokrotnie nie umiejg moéwic
O swoich mocnych stronach i zaletach. Pamietajmy,
w szczegdolnosci my dorodli, ze jesli chcemy, aby nasze
dzieci byty zaradne i szczelliwe w zyciu, muszg sie
cechowac¢ wysokim poczuciem wtasnej wartosci. Aby
rozwija¢ samoocene, nalezy chwali¢ dzieci. Badania
pokazujg, ze 61% komunikatow, ktére styszymy, powinny
by¢ komunikatami pozytywnymi . Tylko wtedy mozemy
budowacd swojg prawidtowqg samoocene. Jesli pochwat
bedzie mnigj, samoocena bedzie obnizona, co rokuje
choroby w okresie dojrzewania i dorostosci.










