~JAK DBAC O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE”

Kiedy odczuwany przez nas bodl fizyczny lub inne dolegliwosci
somatyczne szukamy pomocy u lekarza, robimy badania wszystko po to,
aby stwierdzi¢ co nam dolega. Troszczymy sie o nasze ciato i zdrowie
fizyczne. Jednak zapominamy o naszym zdrowiu psychicznym.

Cztowiek to nie tylko sfera fizyczna, ale takze psychiczna. Obie te
sfery przenikaja sie i decyduja o ludzkim zdrowiu.

Kiedy choruje ciato, nasze samopoczucie psychiczne ulega
pogorszeniu, a kiedy doswiadczamy bdlu psychicznego (takiego jak
nadmierny stres czy zaburzenia lekowe), pogorszeniu ulega nasze
zdrowie fizyczne (czego najlepszym przykladem s zaburzenia
psychosomatyczne).

O zdrowie psychiczne nalezy zadbac¢ tak samo starannie, jak
o zdrowie fizyczne. W jaki sposob?
1. Postaraj sie zawsze znalez¢ czas na odpoczynek. Aby mie¢ dosé

sity do walki z codziennym stresem, potrzebujemy sporo energii.



Jesli nie znajdziemy chocéby krétkiej chwili na odpoczynek, nasze
zasoby energetyczne szybko sie wyczerpig i nie bedziemy w stanie
poradzi¢ sobie z przeciwnosciami losu. W rezultacie staniemy sie duzo

bardziej podatni na depresje, nerwice i zaburzenia lekowe.

Obserwuj swoje mysli i emocje, akceptuj je i naucz sie, jak
sobie z nimi radzi¢ - ttumienie nieprzyjemnych emocji pomaga
jedynie na chwile. Po pewnym czasie dtugo ukrywany gniew, czy zal
dajg o sobie zna¢ w postaci zmiennych nastrojow, drazliwosci czy
standw depresyjnych.

Zamiast tlumi¢ w sobie przykre emocje lepiej pozwoli¢ sobie je
przezy¢, okazac sobie wspotczucie i zrozumienie oraz nauczy¢ sie, jak
sobie z nimi radzi¢ w sposéb konstruktywny np. stosujgc techniki

relaksacyjne np. medytacja.

3. Zwracaj uwage na niepokojace objawy psychiczne - podobnie jak

4.

w przypadku chordob somatycznych, tak rowniez w przypadku zaburzen
psychicznych najlepsze efekty daje leczenie rozpoczete we wczesnym
stadium.

Z tego wzgledu warto przygladac sie, czy nie wystepujg u nas jakies
niepokojace objawy ze strony zdrowia psychicznego. Jesli co$ cie
niepokoi, zwrd¢ uwage na czas trwania, czestotliwo$¢ i cechy

charakterystyczne tych symptoméw.

Udaj sie po pomoc - jesli co$ niepokoi cie w twoim zachowaniu,
nie dajesz sobie rady z obezwtadniajacym uczuciem smutku, cierpisz
na ataki paniki lub doswiadczasz innych trudnych przezy¢, ktére cie

przerastajq, udaj sie po pomoc do specjalisty od zdrowia psychicznego.
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Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany
w funkcjonowaniu spotecznym ma wplyw na nasze samopoczucie
wywotujac lek i niepokdj. W tym okresie powinniSmy zadbac¢ zaréwno

o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Dlatego:

e Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt Twdj nastroj.

e Dbaj o podtrzymywanie kontaktéw spotecznych w bezpieczny sposéb.

e Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie
i innych aktywnos¢ fizyczng. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj
sie prawidtowo, zadbaj o odpowiednio diugi sen. Jesli przebywasz
w domu, zaplanuj jak spedzi¢ czas izolacji.

e Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia.

e Dbaj o bezpieczenstwo w sytuacji kiedy musisz wyjs¢ z domu.

e Zastanow sie, czy komus$ z Twoich bliskich lub sgsiadéw nie jest
potrzebna pomoc.

e Chorzy i te osoby, ktére czekajg na wyniki badan, czy odbywajq

kwarantanne wymagajgq szczegdlnej troski i opieki.



ZDROWIE

PSYCHICZNE
_ PODCZAS PANDEMII _

UPRAWOMOCNL)
INAZWILJ EMOCJE

Musimy zrozumieé, ze mamy prawo sie ba¢. Mamy
powaody, by odczuwaé lek w te] sytuacji. Nie dus w
sobie emocji. Powiedz to nagtos, poczu| w ciele,
roztaduj napigcie.

ZADBAJ O RELACJE
Z BLISKIMI

Budujace | wartosciowe relacje z naszymi bliskimi
naturalnie podnoszg produkcje oksytocyny. Pomocne
bedzie stworzenie listy osdh, z ktdrymli chcemy
pielegnowac relacje.

PLANUJ AKTYWNOSCI

Planowanie zadan, ktare mamy do zrobienia,
zaleglosci zwiazane z obszarem domowym, praca,
pasja. wartosciami - nie tylko rozprasza lekowe mysli,
ale wspomaga stymulowanie obszaru osiagnigé. Kiedy

czujemy, ze zreali lismy jakies zapl e
zadanie - wspomaga to wydzielanie serotoniny.

ZADBAJ O ZDROWIE
TKONDYCJE FIZYCZNA

Zbilansowana | zdrowa dieta zwigksza odpornose,
Przytioczeni poczuciem zagrozenia i panika. chetnigj
siggamy po przekaski. nie zawsze zdrowe, Warto
czasem zrobic sobie przyjemnosc. ale uwazajmy. bo
moze to byé pierwszy krok do wpadniecia w putapke
objadania,

STWORZ LISTE
PRZYJEMNOSCI

Pomocne bedzie stworzenie listy przyjemnosci, ktére
maozemy realizowac w obszarze domowym. To dobry
czas, by sie zatrzymad | z uwaga zastanowié sie, co nas
cieszy | w jaki sposab mozemy te potrzeby
zabezpieczyé, po trochu kazdego dnia.

WSPIERAJ INNYCH

Dbanie o innych nie tylko jest wspaniatomysine. ale tez o
wptywa na obraz samego siebie. Bezinteresowna

pomoc buduje poczucie wiasnej wartosci | produkuje
duzo dobrych emocji, ktorych tak bardzo teraz wszysey g

potrzebujemy.

Pozdrawiam.

Anna Listowska

takst: Marlana Braykyes
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