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Zasady oraz cwiczenia na zdrowie psychiczne.
a) Mow o uczuciach.

Cwiczenie: Wez kartke papieru oraz diugopis i spisz wszystkie emocije, jakie
pamietasz z minionego tygodnia. Przypomnij sobie, co czute$ — nazwij to. Czy to byt
zal? Zazenowanie? Strach? Zacznij od rejestrowania swoich odczué, a nastepnie
zastanow sie nad tym, w jaki sposob mdgtbys o nich opowiedzie¢ bliskiej osobie.

Cel éwiczenia: Kluczem do wyrazania emocji jest uswiadomienie sobie ich.
Zaobserwuj, jakie odczucia pojawiajg sie w Tobie, zapisz to, przeanalizuj.

b) Stawiaj przed sobg duze i mate cele
Zadbaj o to, aby Twoje cele byty tworzone w oparciu o metode SMART.

SMART - koncepcja formutowania celéw w dziedzinie planowania, bedgca zbiorem
pieciu postulatow dotyczgcych cech, ktorymi powinien sie charakteryzowac
poprawnie sformutowany cel

Skonkretyzowane — osoba musi konkretnie wiedzie¢, co ma robic

Mierzalne — cel musi mie¢ swoéj wskaznik, aby po jego realizacji méc sprawdzic¢ czy
dziatania byly skuteczne

Akceptowalne — cel musi by¢ zaakceptowany przez osoby, ktére bedg go realizowac
Realne — cel musi by¢ mozliwy do wykonania, powinien by¢ okreslony w ramach
mozliwosci finansowych

Terminowe — cel powinien posiada¢ termin wykonania



c) Zadbaj o relacje z bliskimi

Zadbaj o swoje relacje i postaw przed sobg wyzwanie: w najblizszym tygodniu
spotkaj sie z waznymi dla siebie osobami. Tak, to trudne, tydzien ma przeciez tylko 7
dni. Czemu jednak nie sprébowac? Przyjmijmy, ze takie spotkania majg by¢ jak
najbardziej realne (telefon lub rozmowa twarzg w twarz), krotsze lub diuzsze, jak
chcesz. Zaplanuj kolacje u Ciebie w domu, spotkaj sie z kim$ w drodze do pracy,
zabierz kogos na spacer (zamiast iSC samemu). Pamietaj, ze nic na site. Nie
zmuszaj sie.

d) Samoakceptacja

Aby przeprowadzac to éwiczenie, nie potrzebujesz zadnych materiatéw. Wystarczy
stana¢ przed lustrem i powiedzie¢ sobie komplement.

Uwaga! Moze by¢ maty i pozornie nieznaczacy, ale wazne, zeby byt szczery. Moze
odnosi¢ sie do Twoich cech (np.: ,mam tadne wiosy”, ,jestem zabawny”) lub by¢
pochwatg za osiggniecia (np.: ,dzisiaj zrobitem dobry uczynek”, ,posztam na
sitownie, mimo ze mi sie nie chciato”).

e) Uksztattuj swojg wizje idealnego dnia

Cwiczenie: narysuj lub opisz swdj idealny dzien. Przemy$l jego wszystkie aspekty:
jak wygladasz, czym sie zajmujesz, co zjadasz itd. Miej swojg wizje blisko siebie —
zawies jg na tablicy, nos w notesie — i zaglgdaj do niej jak najczesciej. Niech tkwi w
Twojej gltowie po to, aby$ w koncu jg zrealizowat.

f) Przestan porownywac siebie do innych

Zadbaj o zaistnienie reguty wzajemnosci — jesli i Ty bedziesz stuzyt innym pomocs,
mozesz spodziewac sie rewanzu. Postaw przed sobg mate wyzwanie i kazdego dnia
pomagaj jednej osobie — w roznych mozliwych sytuacjach. Moze to by¢ staruszka w
sklepie, rodzic, kto$ bliski, zupetnie obca osoba — sprawdz, jaka sita drzemie w
Twojej sktonnosci do pomagania innym. Latwiej tez bedzie Ci prosi¢ o pomoc kogos,
kto uzyskat cos od Ciebie.

g) Popros o pomoc

Linia wsparcia dla os6b w stanie kryzysu psychicznego
tel. 800 70 2222

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
tel. 116 111



ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania
tel. 22 484 88 01
(czynny w poniedziatki i czwartki od 17.00 do 20.00)

Osrodek Interwencji Kryzysowej pomoc psychiatryczno-pedagogiczna
tel. 22 855 44 32

Osrodek Interwencji Kryzysowej — poradnia ds. przeciwdziatania przemocy w
rodzinie

tel. 22 845 12 12 lub 667 833 400

(poniedziatek — pigtek od 08:00 do 20:00)

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich
tel. 0 800 108 108
(poniedziatek-pigtek od 14.00 do 20.00)

Mtodziezowy telefon zaufania do rozméw o seksie
Pigtkowe Pogotowie Pontonowe

tel. 22 635 93 92

(w pigtki od godz. 16.00 do 20.00)

Najbardziej powszechne choroby psychiczne.

a) Depresja

Depresja to zespodt zaburzen nastroju (zaburzenie afektywne) i aktywnosci trwajgce
przez dtugi czas, ktérego niezwykle obcigzajgcy charakter prowadzi do uposledzenia
funkcjonowania chorego w codziennym zyciu. W przeciwienstwie do krotkotrwatych
epizodéw przygnebienia, depresja trwajgca wiele miesiecy moze powoli wyniszczac¢
organizm odczuwaniem smutku i brakiem najmniejszych checi do aktywnego
uczestnictwa w zyciu spotecznym. Ze wzgledu na charakter tej choroby, chorzy
wymagajg indywidualnego podejscia.

b) Anoreksja /bulimia

Anoreksja to zaburzenie odzywiania polegajgce na celowej utracie wagi wywotanej i
podtrzymywanej przez osobe zaburzong. Jednocze$nie zaburzony jest obraz
wtasnego ciata i wystepuje lek przed przybraniem na wadze. Bulimia jest
przewlektym zaburzeniem odzywiania sie, w ktorego przebiegu wystepujg epizody
nadmiernego objadania sie, po ktérym nastepujg zachowania majgce na celu
redukcje wagi. Zaliczy¢ do nich mozna prowokowanie wymiotéw lub zmuszanie sie
do bardzo restrykcyjnej diety.



BULIMIA NERVOSA

AVETI S e

c) Schizofrenia

Zaburzenie psychiczne zaliczane do grupy psychoz, czyli standw charakteryzujgcych
sie zmienionym chorobowo, nieadekwatnym postrzeganiem, przezywaniem,
odbiorem i oceng rzeczywistosci.
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d) ADHD

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi, czyli ADHD (ang.
attention deficit hyperactivity disorder) jest zaburzeniem, ktére rozpoczyna sie we
wczesnym dziecinstwie i obejmuje trzy gtbwne grupy objawéw: nadmierng
ruchliwos¢, zaburzenia koncentracji uwagi i nadmierng impulsywnosg.



e) Borderline

Zaburzenie osobowosci charakteryzujgce sie wahaniami nastroju, napadami
intensywnego gniewu, niestabilnym obrazem siebie, niestabilnymi i naznaczonymi
silnymi emocjami.

BORDER LINE
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f) Choroba dwubiegunowa

Choroba afektywna dwubiegunowa charakteryzuje sie zmiennymi objawami
(epizodami) przeplatanymi okresami remisji. Mozemy mie¢ do czynienia z epizodami
manii, hipomanii oraz depresji, a takze stanami mieszanymi, tgczgcymi objawy
jednego i drugiego.

Jak rozmawiac z takimi osobami?

Przede wszystkim trzeba pamigtaé, ze osoby oraz ich wrazliwosc sg rézne. Kazdy
potrzebuje innych stéw wsparcia. Nie ma konkretnej reguty czy zasady, ale przede
wszystkim trzeba wykazac sie wyrozumiatoscig oraz wsparciem. Nie powinnismy tez
mierzy¢ kogokolwiek swojg miara.
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