Zdrowie psychiczne zalezy od wielu czynnikdw i nie jest dane raz na zawsze, dlatego
nalezy o nie odpowiednio dbac.

A oto rzeczy, ktore mozesz robi¢ dla swojego zdrowia psychicznego:

Zadbaj o dobre relacje z innymi

Wszyscy potrzebujemy kogos z kim mozemy podzieli¢ sie smutkami i radoscia. Spedzajmy czas
z rodzing, z przyjaciotmi, kolezankami i kolegami. Z réwiesnikami mozemy kontaktowaé sie
telefonicznie lub poprzez komunikatory w Internecie. Pamietajmy jednak, ze kontakty
wirtualne nie zastgpig tych w realnym s$wiecie. Badania naukowe dowodzg, ze wiekszos¢é
naszych potrzeb psychicznych zaspokajamy poprzez kontakty spoteczne. Kontakty z ludzmi
mogg wiec dawaé nam najwiecej zadowolenia. Dbajmy wiec o dobre relacje z innymi ludZzmi.

Zadbaj o zdrowy sen

Sen jest jednym z istotniejszych czynnikéw warunkujgcych dobry nastréj— wazna jest zaréwno
jego ilos¢, jakos¢ oraz miejsce i czas zasypiania. Istotne, by twdj sen byt regularny, ciagty i
odpowiednio dtugi. Mtfodzi ludzie, z racji tego, ze ich organizm jest w okresie wzrostu,
potrzebujg od 9 do 11 godzin snu w ciggu doby.

Zadbaj o zdrowy ruch

Aktywnos¢ fizyczna to kolejny istotny element dobrego samopoczucia. Wyniki wielu badan
potwierdzajg, ze osoby regularnie ¢éwiczgce cieszg sie lepszym nastrojem i mniejszg
sktonnoscig do depresyjnosci, a takze majg lepszg samoocene. Zastandw sie wiec jaki rodzaj
ruchu sprawia Ci lub mogtby sprawiaé przyjemnos¢, pamietajac o tym, ze bardziej wskazany
jest taki rodzaj ¢wiczen, ktory mozesz wykonywaé w towarzystwie innych. Sprawiaj sobie
(i innym) drobne przyjemnosci.

Badz aktywny

Pierwszym krokiem moze by¢ spisanie na kartce listy aktywnosci, ktére Tobie sprawiajg lub
sprawiaty przyjemnos¢, z nadrzedng zasada: ,,im wiecej tym lepiej”. Sama ta czynno$¢ moze
by¢ przyjemna. Nie jest istotne czy bedzie to czytanie ksigzki i pyszne ciastko zjedzone w mitym
miejscu, czy spacer w stoneczny dzien, stuchanie ulubionej muzyki, czy przejazdzka rowerem.
Wazne jest to czy dla Ciebie te czynnosci niosg jakas doze przyjemnosci. Pamietaj, ze szczescie
nie zalezy tylko od czynnikdw zewnetrznych, a bycie zadowolonym to rodzaj postawy wobec
zycia, ktérag mozna doskonali¢, pielegnowac i rozwijac.

Rozwigzuj problemy

Nie istniejg ludzie, ktdrzy ich nie maja. To, co ludzi wyraznie odrdznia to sposob radzenia sobie
z nimi. Pamietaj, Zze rozwigzywanie problemdéw to umiejetnos¢ (podobnie jak jazda na
rowerze), z ktérg nikt nie przychodzi na swiat, a ktérag mozna rozwija¢ i doskonali¢. Pomocg
moze by¢ wsparcie bliskiej osoby lub profesjonalisty (np. trenera lub psychologa). Skuteczne
rozwigzywanie problemoéw moze by¢ dodatkowym zrédtem zadowolenia.

Badz w dobrej relacji ze soba

Lepsza znajomosc¢ siebie, wtasnych uczuc i potrzeb sprzyja dobremu samopoczuciu. Jesli
trudno Ci wyobrazi¢ sobie jak mdgtby$ sam siebie polubi¢, pamietaj, ze mozesz skorzystaé z
pomocy oséb bliskich, aby lepiej ,,dogadywad sie” ze soba. Zadaj sobie wazne pytanie: ,,czego
potrzebuje, by czuc sie dobrze?” i uwaznie postuchaj wtasnej odpowiedzi. Pamietaj, ze relacja
ze soba to jedna z wazniejszych relacji jakich doswiadczasz, choc¢by dlatego, ze trwa cate zycie.

Stosuj metode matych krokéw



»Nie od razu Krakéw zbudowano”. Pamietaj, ze nawet najwieksze zadanie mozna podzieli¢ na
serie mniejszych i ,,mozliwych do pokonania szczebli”, a wielu wyzwan nie podejmujemy
wtasnie dlatego, ze mozemy chcie¢ natychmiastowych efektéw.

Ponadto:

e dbaj o kontakt z natura,

e zadbaj o aktywnosc fizyczng (forme aktywnosci dostosuj do swoich potrzeb i
mozliwosci np. wyrobienie w sobie nawyku codziennych spaceréw),

e znajdz swoje pasje, czynnosci, ktore Cie pozytywnie angazujg i dajg Ci rados¢,
satysfakcje,

e planuj drobne przyjemnosci, pozwdl sobie na spontaniczng radosc¢ i zabawe,

e dbaj o pozytywne relacje z ludzmi, otaczaj sie raczej osobami, ktére wzbudzajg
pozytywne emocje i Cie wspierajg,

e akceptuj swoje myslii emocje, daj sobie pozwolenie na odczuwanie réznych emociji
(nie tylko tych pozytywnych),

e dziel sie swoimi emocjami, myslami z innymi, bo to pozwala zmniejszy¢ napiecie
emocjonalne,

e szukaj zrédet swoich negatywnych emocji i staraj sie co$ z nimi zrobic,

e naucz sie radzenia sobie ze stresem,

e naucz sie asertywnos$ci — mowic NIE, jesli nie masz na cos ochoty, bez poczucia winy,

e poswiec sobie 15 minut dziennie na relaksacje, wyciszenie mysli, szczegdlnie po
duzym wysitku umystowym lub emocjonalnym,

e przestan poréwnywac sie z innymi,

Pamietaj z kazdej sytuacji jest wyjscie, kiedy nie radzisz sobie sam szukaj wsparcia
u rodzicéw, wychowawcy, pedagoga szkolnego. Popro$ o pomoc specjalistyczng —
psychologiczng lub psychiatryczng, kiedy czujesz, ze samemu ciezko Ci uporac sie z trudng
dla Ciebie sytuacja.



