"Szachetne zdrowie,

Nikt sie nie dowie,

Jako smakujesz,

Az sie zepsujesz"

Jan Kochanowski, Fraszki, Ksiegi trzecie, Na zdrowie

Mozliwe, ze w dzisiejszych czasach Jan Kochanowski napisatby “Szllachetne zdrowie
psychiczne...". W tym wpisie omawiam 4 sposoby na dbanie o zdrowie psychiczne.

Drodzy Rodzice
Drodzy Uczniowie

Swiatowy Dziern Zdrowia Psychicznego 2023 to okazja dla ludzi i spotecznoéci do
zjednoczenia sie pod hastem "Zdrowie psychiczne jest uniwersalnym prawem
cztowieka”, aby poszerza¢ wiedze, podnosi¢ Swiadomosc i inicjowac dziatania
promujace i chronigce zdrowie psychiczne kazdego cztowieka jako uniwersalne prawo
cztowieka.

Zdrowie psychiczne jest podstawowym prawem cztowieka. Kazdy, gdziekolwiek
sie znajduje, ma prawo do najwyzszego standardu zdrowia psychicznego. Obejmuje
to prawo do ochrony przed zagrozeniami dla zdrowia psychicznego, prawo do
dostepnej, akceptowalnej i dobrej jakosci opieki oraz prawo do wolnosci,
niezaleznosci i wigczenia spotecznego.

Zdrowie psychiczne ma kluczowe znaczenie dla naszego ogdlnego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Jednak jedna na osiem osob na catym swiecie cierpi na schorzenia
psychiczne. Problemy ze zdrowiem psychicznym dotykajg dorostych takze coraz
wieksza liczbe nastolatkéw i mtodych ludzi.

Sprawdz 4 sposoby dbania o zdrowie psychiczne...

samodzielnie!

Zadbaj o sen

Sen jest bardzo niedoceniany, a dziata na nasz organizm niezwykle dobrze.

Przyktadowo:

o w trakcie snu odbudowuje si¢ wiele funkcji mozgu

o przed naukg sen przygotowuje mozg do twrzenia nowych wspomnien,

e PO nauce je utrwala,

e wptywa na kreatywnosc¢ (!)
Zadbanie o sen to np. zasypianie i budzenie sie o tych samych porach, nie uzywanie
kofeiny pdznym popotudniem, odstawienie ekranéw przed snem. Pamietaj, ze brak
snu i odsypianie w weekendy to nie jest najlepsze rozwigzanie. Nie nadrobisz
niedobordéw snu z tygodnia a poniedziatek to bedzie katorga
Zadbaj o jedzenie i picie



Zbilansowana dieta i nawadnianie organizmu, wcale nie sg przereklamowane. Daja
energie, odzywiajg mdzg, zajmuja sie odpornoscig organizmu i witalnoscig. Ponadto
rowniez od tego co sie dzieje w jelitach zalezy zdrowie psychiczne.

Zadbaj o relacje

Cztowiek jest "stworzeniem" socjalnym, kontakt z drugim cztowiekiem jest niezbedny.
Sama obecnos¢, rozmowa, dla dzieci wspolna zabawa, robig cuda. Szczegdlnie w
dobie pandemii, wsparcie spoteczne wysuwa sie na pierwszy plan.

Zadbaj o odpoczynek

Z doswiadczenia swojego i moich klientow wiem, ze odpoczynek, to dobro
deficytowe. Wez teraz kartke i co$ do pisania. Wypisz wszystko to, co Cie relaksuje i
przy czym odpoczywasz. Nawet oczywiste oczywistosci. Podkresl te, ktore nie
wymagaja duzo naktadoéw z zewnatrz. Mozesz je zrealizowac nawet dzisiaj lub jutro.
lle czasu moga zajac? .juz wiesz? Spoéjrz do swojego kalendarza i znajdz miejsce, w
ktore wpiszesz te aktywnosc¢ dzis lub jutro. Zrealizuj, jak inne super hiper wazne
rzeczy. Bo odpoczynek, tak naprawde, jest ponad to wszystko.

Zrob sobie cyfrowy detoks

Zostaw swoj smartfon w domu na jeden dzien. Jesli nie mozesz, wytacz Internet.
Odtacz sie od ciggtych wiadomosci e-mail, powiadomien z social mediow, alertow i
innych zaktocen. Spedz czas, robigc cos fajnego bez ciggtego pikania telefonu.
Najlepiej z kim$ z krwi i kosci obok.

Z pozdrowieniami Sylwia Drozd

Telefony wsparcia
Fachowg, bezptatng pomoc psychologiczng 7 dni w tygodniu i przez 24 godziny na
dobe, uzyskasz dzwonigc pod numer:
e 80012 12 12 — dziecigcy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Moga dzwoni¢
réwniez osoby doroste, aby zgtosi¢ problemy dzieci.
e 116 111 — telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Sile¢
e 800 12 00 02 — ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,,Niebieska Linia"
o 800 800 605 — infolinia ,,Pomagamy” Ministerstwa Edukacji i Nauki.
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