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Dbam
o siebie

Jak zadbac o zdrowie psychiczne na
co dzien?
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NA POCZATEK

Zdrowie psychiczne
zaczyna sie od codziennosci

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. Wptywa
na to, jak myslimy, uczymy sie, budujemy relacje i radzimy sobie z

codziennymi wyzwaniami.

Kazdy z nas miewa lepsze i gorsze dni. Odczuwanie stresu, smutku,
ztosci czy strachu jest naturalng czescig zycia. Dbanie o zdrowie
psychiczne polega miedzy innymi na rozpoznawaniu swoich emocji,
rozumieniu wtasnych potrzeb i szukaniu sposobdw, ktére pomagaja
odzyskad rownowage.

Dbanie o siebie zaczyna sie od matych, codziennych dziatan:
odpowiedniej ilosci snu, odpoczynku, aktywnosci fizycznej, rozmowy z
bliska osoba czy znalezienia czasu na to, co sprawia nam przyjemnosc.

To wtasnie z takich nawykow buduje sie odpornosé psychiczna.

W tym informatorze znajdziesz praktyczne wskazowki,
ktére pomoga Ci lepiej zrozumied siebie oraz zadbad o

swoj dobrostan kazdego dnia.



Czym jest zdrowie psychiczne?

® umiejetnos$c rozpoznawania i wyrazania emocji,

® radzenie sobie z codziennym stresem i trudnosciami,
® budowanie dobrych relacji z innymi,

® troska o wtasne potrzeby i rownowage,

® gotowosd do szukania pomocy, gdy jest potrzebna.

Zapamietaj!

Dbanie o zdrowie psychiczne nie oznacza, ze nigdy nie bedziesz
przezywac trudnych emocji. Oznacza, ze uczysz sie je rozumiec i

stopniowo rozwijasz sposoby radzenia sobie z nimi.

:' Czy wiesz, ze?

Okres dorastania to czas intensywnego rozwoju mdzgu. To
wtasnie wtedy ksztattujg sie umiejetnosci zwiazane z
podejmowaniem decyzji, regulacja emocji, budowaniem relacji i
radzeniem sobie ze stresem. Dlatego dbanie o zdrowie
psychiczne w tym wieku ma szczegdlne znaczenie.
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L zastanéw sie...

Co pomaga Ci odzyskac spokdj po trudnym dniu?

Kiedy ostatnio zrobites(-as) cos tylko dla siebie?

Z kim mozesz porozmawia¢, gdy czujesz sie gorzej?
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Dobrostan psychiczny —
co to wtasciwie znaczy?

Dobrostan psychiczny to umiejetno$¢ dbania o siebie i swoje potrzeby,
budowania wspierajgcych relacji oraz radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami. To réwniez swiadomos¢, ze kazdy ma prawo do gorszych dni i

Ze proszenie o pomoc jest czyms naturalnym.

Na nasze samopoczucie wptywa wiele czynnikow. Niektdrych nie mozemy
zmienié, ale wiele codziennych wyborédw ma realny wptyw na to, jak

sie czujemy.

Pie¢ Filarow dobrostanu psychicznego

1 * Dbaj o relacje

2 __5- Badz aktywny(-a)

3 <> Zatrzymaj si¢ i zauwaz
Ucz sie nowych rzeczy

5 + Réb co$ dla innych



PIEC FILAROW - 1-3

n 1. Dbaj o relacje

Bliscy ludzie sg jednym z najwazniejszych zrédet wsparcia. Rozmowa,
wspolnie spedzony czas czy zwykte zainteresowanie druga osoba moga

poprawi¢ samopoczucie i pomoc poradzi¢ sobie z trudnosciami.

B 2. Badz aktywny(-3)

Aktywnoédé fizyczna pomaga nie tylko dbac o ciato, ale réwniez poprawia

nastréj, zmniejsza napiecie i dodaje energii.

o8 3. Zatrzymaj sie i zauwaz

W codziennym pospiechu tatwo przeoczyd to, co dzieje sie wokédt nas i w
nas samych. Warto od czasu do czasu zwolnié, zwrdci¢ uwage na swoje
emocje, potrzeby i otoczenie. Moze to by¢ chwila ciszy, obserwowanie
przyrody, $wiadomy oddech czy zastanowienie sie nad tym, co dzi$ sprawito

Ci radosc.



PIEC FILAROW - 4—5

4. Ucz sie nowych rzeczy

Rozwijanie nowych umiejetnosci buduje pewnos¢ siebie i daje satysfakcje.
Nie musi to by¢ cos zwigzanego ze szkotg. Mozesz nauczy¢ sie nowego
przepisu, kilku stéw w obcym jezyku, gry na instrumencie czy obstugi
programu graficznego. Kazda nowa umiejetnosé pokazuje, ze potrafimy
sie rozwijaé.

E 5. RGb cos dla innych

Pomaganie nie musi oznaczac¢ wielkich gestéw. Czasami wystarczy usmiech,
mite stowo, pomoc w nauce czy zapytanie: ,Jak sie dzi$ czujesz?”.
Okazywanie zyczliwosci wzmacnia relacje i sprawia, ze zaréwno osoba

pomagajaca, jak i ta, ktéra otrzymuje wsparcie, mogg poczuc sie lepie;j.

wWyzwanie na ten tydzien

Kazdego dnia wybierz jeden z pieciu krokdw i sprobuj wprowadzi¢ go
do swojej codziennosci.

Zadzwonie do bliskiej osoby.

Pdéjde na spacer lub wybiore inng aktywnosé.
Znajde kilka minut na chwile uwaznosci.
Naucze sie czegos nowego.

Zrobie cos dobrego dla drugiej osoby.




Emocje s wazng informacjq

Kazdego dnia przezywamy wiele réznych emocji: rado$¢, ekscytacje, ztosé,
smutek, lek, wstyd czy zaskoczenie. Wszystkie sg naturalne i petnig wazna
funkcje. Informuja nas o tym, co dzieje sie w naszym zyciu i czego w danym

momencie potrzebujemy.

Niektére emocje sg przyjemne, inne trudniejsze do przezywania. Nie oznacza
to jednak, ze istniejg emocje ,,dobre” i ,zte”. Kazda z nich moze by¢ dla nas

waznym sygnatem.

Radosé Strach

pokazuje, co sprawia pomaga zauwazyc¢ zagrozenie
nam satysfakcje

Z2tosé Smutek
moze informowad, ze kto$ czesto pojawia sie po stracie i
przekroczyt nasze granice pomaga przezy¢ trudne

doswiadczenia

Jak lepiej rozumieé swoje emocje?
Pomocne moga byd trzy proste pytania:

1. Co teraz czuje?

2. Co mogto wywotacé te emocje?

3. Czego w tej chwili potrzebuje?



Jak zadbac< o siebie, gdy
masz trudniejszy dzien?

Kazdy ma dni, w ktdérych czuje sie gorzej. Czasem jeste$my zmeczeni,
zestresowani lub przyttoczeni obowigzkami. To naturalne. W takich
momentach warto zatrzymad sie na chwile i zastanowic¢, co moze pomaéc
nam odzyskac réwnowage.

Nie istnieje jeden sposdb, ktdry dziata na wszystkich. Warto poznad rézne
mozliwosci i znalezé te, ktére najlepiej sprawdzajg sie wtasnie u Ciebie.

M4j plan na trudniejszy dzien

porozmawiac z kims, komu ufasz,

wyjsé na spacer lub wykonad inng aktywnos¢ fizyczna,
postuchaé muzyki,

zrobic¢ kilka spokojnych, gtebokich oddechéw,
ograniczyc¢ czas spedzony przed ekranem,

poswieci¢ chwile na swoje hobby,
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zadbad o sen i odpoczynek.

Pamietaj: nie chodzi o to, aby zrobi¢ wszystko. Czasem wystarczy jeden maty
krok, aby poczuc sie choc troche lepiej.



Moja skrzynka dobrego samopoczucia

Zapisz trzy rzeczy, ktére pomagajg Ci poczuc sie lepiej, gdy masz
gorszy dzien.

WIrréé do tej listy nastepnym razem, gdy bedziesz potrzebowac wsparcia.

Pamietaj: nie musisz radzié
sobie ze wszystkim sam(-3)

Kazdy z nas doswiadcza momentdéw, w ktdrych potrzebuje wsparcia.
Rozmowa z kim$ zaufanym moze pomadc spojrzed na sytuacje z innej
perspektywy, uporzadkowad mysli lub po prostu poczué, ze nie jest

sie samemu.

Proszenie o pomoc nie jest oznaka stabosci. To wyraz troski o siebie i

pierwszy krok do znalezienia rozwigzania.



Kiedy warto poszukacé wsparcia?

Nie musisz czekad, az problem stanie sie bardzo powazny. Warto porozmawiac z
kims$ zaufanym, gdy przez dtuzszy czas:

® odczuwasz silny stres, smutek lub ® masz trudnosd z codziennymi
lek, obowigzkami,
® nic nie sprawia Ci radosci, ® wycofujesz sie z kontaktow z
innymi,
® czujesz sie przyttoczony(-a) ® trudno Ci samodzielnie znalez¢
problemami, rozwigzanie.

Gdzie mozesz znalezé wsparcie?

rodzic lub opiekun zaufany cztonek rodziny wychowawca
nauczyciel pedagog lub psycholog szkolny

psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra

W sytuacji kryzysowej — bezptatne wsparcie:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 11

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

Numer alarmowy — jesli zycie lub zdrowie jest zagrozone 12

Nie musisz mie¢ gotowego rozwigzania. Czasami najwazniejszym
= krokiem jest powiedzenie komus: ,Potrzebuje porozmawiac”.
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