Zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne — przyjeta w 1948 konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia okreéla je, jako petny dobrostan fizyczny, psychiczny
i spoteczny cztowieka.(...) Przewaza poglad, iz nie istnieje jedna i bezwzglgdnie uniwersalna definicja zdrowia psychicznego, poniewaz (wedtug
WHO) réznice kulturowe, subiektywne odczucia oraz rywalizujgce ze sobg profesjonalne teorie wplywajg na to, jak termin ten jest rozumiany ( za:
Wikipedia).

Petny dobrostan czlowieka — samo to stowo moze wprowadzi¢ duzo zamieszania. Czy jesli w danym momencie czujesz sie gorzej fizycznie,
wiasnie pokidcites/poktdcitas sie z przyjacielem, a w pracy czujesz sie przyttoczony/przytloczona listg zadan — znaczy to, ze nie jeste$

zdrowy/zdrowa psychicznie?

Najprawdopodobniej nie. Funkcjonowanie kazdego z nas podlega zmianom, zycie konfrontuje nas stale z nowymi zadaniami i wyzwaniami,
a pomiedzy odczuwanym stanem satysfakcji i porazki jest jeszcze wiele etapéw posrednich. Kiedy wiec powinienes/powinnas zastanowi¢ sie, czy

dobrze emocjonalnie funkcjonujesz?
Zauwaz:

* czy inne wazne dla Ciebie osoby dajg Ci sygnaty, ze co$ w Twoim funkcjonowaniu zmienito si¢ na gorsze, jest dla nich niezrozumiate,

* przypomnij sobie czy ostatnio nie styszysz zdan typu: ,przesadzasz, jeste$ nadwrazliwy/nadwrazliwa, ciggle zauwazasz tylko problemy, a nie

widzisz dobrych obszaréw” — moze tak jest, a moze niewlasciwie oceniasz rzeczywistos¢,

« postaraj sie okresli¢, co obecnie w zyciu sprawia Ci przyjemnos$c i co robisz dla siebie — moze nawet spotkanie z przyjaciétmi zaczynasz

przezywac jako zadanie do wykonania?

« pomys| o swoim codziennym funkcjonowaniu i zastandw sie, jak by$ je ocenit/ocenita, gdyby tak wygladat dzien Twojego przyjaciela/ Twojej
przyjaciotki,

« postuchaj swojego ciata, zwrd¢ uwage, jakie sygnaty ostatnio do Ciebie wysyta — moze ciggle dziatajgc nie zauwazasz faktu, iz Twdj organizm
.Jjedzie na rezerwie?

« moze masz poczucie braku wptywu na rzeczywisto$¢ i sytuacja taka poteguje Twoj dyskomfort albo wizja przysztosci wzbudza w Tobie lek?

« myslisz, ze nikt Cie nie rozumie, albo, ze meczysz innych swojg osobg (moze to Ty zaczynasz mie¢ problem z akceptacjg siebie?)

Pamietaj, Zze kazdy czasami ma gorszy dzien czy ,droge pod wiatr”. Twoj niepokdj jest uzasadniony, jesli odczuwane dolegliwosci zaczynajg by¢

dtugotrwatym stanem, nie potrafisz sam sie z niego wydoby¢, izolujesz sig od innych, bo ,oni przeciez i tak nie pomogg”, zaczynasz nie rozumie¢

samego siebie/samej siebie (,przeciez nigdy taki/taka nie bylem/bytam”), a obszar normalnego funkcjonowania zaczyna by¢ zbyt trudny

do realizowania.
Pomysl|, kiedy ostatnio odpoczywates/odpoczywatas, kontrolowates/kontrolowatas zdrowie, rozmawiate$/rozmawiatas z innymi o sobie?
Czy naprawde myslisz, ze przemeczenie, depresja, wypalenie zawodowe lub choroby psychosomatyczne dotykajg tylko innych?

Odczuwanie przez Ciebie dolegliwosci psychicznych nie znaczy, ze jestes dziwny, staby, inny czy nienormalny. Znaczy, ze zauwazasz
siebie, jestes uwazny/uwazna i odpowiedzialny/odpowiedzialna. Niepokojenie sie swoim stanem jest dowodem na to, ze jestes dla

siebie wazny/wazna. To dobrze rokujace podejscie, gdyz Ty ze sobg przezyjesz cale swoje zycie.

Zadanie finansowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020.



