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Dlaczego powinnismy dbac o zdrowie psychiczne?

Nasze zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak to fizyczne.
Poczucie smutku, przygnebienia moze nas skutecznie wytracic z
obowigzkow na dtugi czas. Jest to jeden z gtownych powodow.

Oprocz tego dtuzsze stany depresyjne mogg miec fizyczne
skutki np. utrata wagi, dezorganizacje zycia czy nawet w wielu
przypadkach smierc.




Sposoby na dbanie o zdrowie psychiczne
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Badz aktywny fizycznie

Pierwszym sposobem, ktory na pewno warto wyprobowac jest aktywnosc
fizyczna. Oczywiscie nalezy wykonywac jg regularnie, czyli co najmniej 3 razy w
tygodniu.Ogolnodostepne badania mowig, ze osoby, ktore decydujg sie na taki
Sposob, na przyktad poprzez spacer z psem lub jazde na rolkach, majg
Mmnigjsze szanse zachorowania na depresje, czujg sie takze bardziej rzesko |
maja wiekszy zapat do pracy, gdyz aktywnosc fizyczna wptywa na naszg
koncentracje i sprawnosc intelektualna.




WYysypiaj sie

Bardzo waznym elementem, znaczaco wptywajgcym na nasze samopoczucie
jest sen. Zeby w prawidtowy sposob na nas dziatat powinien by¢ przede
wszystkim odpowiednio dtugi, czyli trwac od 6 do 8 godzin. Powinnismy takze
probowac zasypiac i wstawac codziennie o tej samej lub jak najbardziej
podobnej porze. Nie powinnismy probowac takze zasypiac na site - kiedy nie
czujemy sie senni mozemy wstawac, chwile pochodzic po pokoju | wrocic do
tozka w momencie, w ktorym poczujemy chec spania. Brak snu sprawia, ze
czujemy sie rozdraznieni oraz nie mozemy skoncentrowac sie na pracy.
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Dziel sie swoimi uczuciami

W wielu przypadkach zwykta rozmowa z cztonkiem rodziny czy przyjacielem, o
tym, jak sie czujemy moze nam pomoc. Wiedza, ze jest ktos kto nas wystucha
moze nam zrzucic kamien z serca. Jednak nie zawsze to dziata, dlatego
powinnismy pamietac, ze mozemy zgtosic sie do profesjonalistow, ktorzy z
PEeWwWNOSCIg zrobig wszystko, zeby ham pomaoc.




Odzywiaj sie prawidtowo
Na nasze samopoczucie wptywa to w jaki sposob sie odzywiamy. Positki
powinnismy spozywac regularnie oraz powinny byc petnowartosciowe. Wazny
Jest takze sposob i miejsce w jakim dania sg podawane. Nie nalezy zapominac
takze o0 nawodnieniu organizmu, powinnismy wypijac co najmniej 1,5 litra wody
dziennie. Potwierdzeniem tego, ze odpowiednia dieta wptywa na nasze
samopoczucie jest odkrycie, ze dieta bogata w warzywa i oliwe z oliwek
zmnigjsza prawdopodobienstwo zachorowania na depresje.




Ograniczaj media spotecznosciowe

Media spotecznosciowe czesto przekazujg ham fatszywy obraz zycia. |
zmieniajg nam poglad na to jak wyglgda rzeczywistosc a dtugie godziny
spedzane nad Instagramem moga nas skutecznie zasmucic. Czesto media
spotecznosciowe sg przepetnione negatywnymi emocjami, hejtem. Zadna z
tych rzeczy dobrze na nas nie wptywa, dlatego warto odtozyc telefon |
wytaczyc Internet.




Odpoczywa)

W zyciu codziennym jestesmy naprawde zabiegani i czesto mamy duzo
obowigzkow. Zycie w pospiechu sprawia, ze jestesmy bardziej zestresowani, czesto
dziatamy pod presja. Waznym aspektem jest to, aby znalezc chwile przerwy |
zwyczajnie odetchngc. Pomoze to ham oczyscic umyst i znalezc dalsze checi do

pracy.
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Plelegnuj swoje pasje

Jako jeden ze sposobow dbania o swoje zdrowie psychiczne jest oddawania
sie swoim pasjom i robic rzeczy, ktore nas interesujg, na przyktad oddac sie
sztuce. To wtasnie z pasji i zainteresowan czerpiemy prawdziwg radosc |
satysfakcje, sg to rzeczy, ktore sprawiajg ham przyjemnosc. Te wszystkie
czynniki przektadajg sie pozytywnie na hasze samopoczucie, dlatego to wazne,
zeby codziennie znajdowac chociaz troche rzeczy, ktore dajg nam te

satysfakcje.




/Z\WroC uwage ha otoczenie

Srodowisko, w ktérym zyjemy oraz ludzie, z ktorymi sie zadajemy maja duzy
WptyWw na nasze samopoczucie. Pewnie sam zauwazytes, ze przebywanie z
0sobg, ktora caty czas narzeka, marudzi i jest negatywnie nastawiona, sprawia,
Ze zaczynasz czuc sie zle. A gdy otaczamy sie osobami agresywnymi mozemy
byc nieswol, poniewaz zaburzone jest hasze poczucie bezpieczenstwa. Od
takich 0sob trzeba sie odcigc, poniewaz relacja z nimi moze negatywnie

oddziatywac na nasze zdrowie psychiczne. / R
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Zdrowie psychiczne a pandemia

W szczegolnej sytuacji w jakiej obecnie sie znajdujemy szczegolnie
powinnismy dbac o nasze zdrowie. Ograniczony kontakt ze Swiatem
zewnetrznym, naszymi przyjaciotmi czy rodzinami potrafi skutecznie zniechecic
do funkcjonowania. Dlatego wazne jest, zeby korzystac z podanych wyzej
porad i zeby przy dbaniu o zdrowie fizyczne, nie zapomniec o zdrowiu
psychicznym.







