Jak zadbac¢ o zdrowie psychiczne




Negatywne emocje mogg nas dopasc¢ niezaleznie

od wieku. Jesli jesteSmy w gorszej kondycji
psychicznej, tatwo popasc¢ w stany depresyjne. Dlatego
tak wazne jest, by kazdego dnia dbac¢ o swoje zdrowie
psychiczne. Nie trzeba by¢ urodzonym optymistg,
zeby zy¢ spokojnie i szczesSliwie. Kazdy z nas moze
zadbac o swoje zdrowie psychiczne, dokonujac kilku
drobnych zmian w swoim zyciu. ~ o o
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SzczesScie idzie w parze ze Smiechem, a humor jest
doskonalym srodkiem redukujacym stres. Jesli nic
pozytywnego 1 radosnego nie dzieje sie wokol
ciebie, mozesz wigczyc ktorys z zabawnych
filmikow w internecie.

Usmiech

to najpiekniejsza rzecz, jakg cztowiek moze da¢ cztowiekowi




Kontakt z natura koi nerwy, a oddychanie Swiezym
powletrzem dotlenia caly organizm. WyjScie

na zewnatrz moze poprawic zdrowie fizyczne

1 psychiczne, niezaleznie od tego, czy spedzasz czas
na swoim podworku, przycinajac krzewy, wedrujac
po lesie, czy po prostu siedzac w okolicznym parku.




Aktywnos¢ fizyczna znacznie poprawia nastroj,
poniewaz powoduje wzrost poziomu hormonow
szczeScia. Endorfiny, ktore wytwarzaja sie w trakcie
cwiczen maja pozytywny wplyw zaro6wno

na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne.
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Medytacja jest dobrym sposobem na zachowanie
dobrego zdrowia psychicznego w miare uptywu lat.
Pozwala ¢wiczyC moOzg, poprawiC swojg uwage,
ale takze zmniejsza niepokoj 1 zwieksza zdolnos¢
do czerpania rados$ci z codziennych chwil.
Medytacja moze rowniez zwiekszy¢ tolerancje
na niewygode, co zmniejsza stres 1 emocjonalne
przyttoczenie. "\



Nie bez powodu mowi sig, ze cztowiek jest istota
stadng. Wiekszos¢ z nas lubi towarzystwo 1 obecnosc
innych ludzi. Czujemy sie wtedy dowartoSciowani,
lubiani, mamy wrazenie, ze jest przy nas ktos, kto nam
pomoze, gdy stanie sie co$ zlego. Ponadto, kontakt

z innymi ludZzmi powoduje, ze rozwijamy sie, mamy
szanse dyskutowaé 1 poznawac swiat. Otocz sie ludzmi,
ktorzy cie kochaja i dbaja o ciebie. ‘Oznacza to takze
odcinanie mi)d toks (¢




Ucz sie czego$ nowego, eksperymentuj i szukaj
wrazen. Aktywno$¢ umystowa oferuje korzysci

dla zdrowia mé6zgu. Dowiedz sie czegos$ nowego,
aby stworzy¢ nowe polaczenia neuronowe. Mozesz
uczyc¢ sie jezyka lub gry na jakims instrumencie
rozwijaC swoje pasje .

Umyst jest jak

spadochron. 5 . By Il'

Nie zadziala poki go
nie otworzysz.

po-land.pl



Na niektore detale mamy wplyw, na inne raczej
nie. Pozbadz sie swoich kompleksow jak
najszybciej, a jesli co$ mozesz zmienic i wiesz,
ze bedzie to mialo pozytywny wplyw na twoje
zdrowie psychiczne i fizyczne, postaraj sie

to zrobic.

Najpierw pokochaj siebie...

pozniej obdaruj mitoscig innych




» Jesli poczujesz sie smutny, sfrustrowany
lub niespokojny, mozesz rozwazy¢ podjecie terapii.
Terapeuci mogg pomoc w zidentyfikowaniu
szkodliwych wzorcow myslenia i emocji.
Nie ignoruj pierwszych sygnalow zaburzen
psychicznych i stanow lekowych
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