10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. Z tej okazji,
w klasach VII i VIII odbyly si¢ warsztaty poswiecone dbaniu o zdrowie psychiczne. Ich celem
byto zwigkszenie §wiadomos$ci ucznidw na temat roli zdrowia psychicznego.

Jako psycholog bytam mile zaskoczona, jak duza $wiadomo$¢ na temat znaczenia zdrowia
psychicznego majg uczniowie. Dzieci rozumialy, ze zdrowie psychiczne wptywa nie tylko
na emocje, ale rowniez na cato$¢ funkcjonowania — w tym na relacje spoteczne, wyniki w
nauce oraz og6lny dobrostan. Bylo widoczne, ze wiele z nich ma juz podstawowa wiedze¢ na
temat tego, jak dba¢ o swoja psychike, i potrafi taczy¢ zdrowie psychiczne z codziennymi
wyzwaniami, jak stres, presja rowiesnicza czy radzenie sobie z porazkami. To pokazuje, jak
wazne jest kontynuowanie dziatan edukacyjnych w tym zakresie, aby mtodziez mogla lepiej
zarzadza¢ swoim zdrowiem psychicznym w przysziosci.

Znaczenie zdrowia psychicznego i jego wplyw na nasze zycie

Zdrowie psychiczne to kluczowy aspekt naszego funkcjonowania, ktory czesto bywa pomijany
na rzecz zdrowia fizycznego. Tymczasem, zdrowie psychiczne wptywa na catoksztatt naszego
zycia, determinujac to, jak myslimy, czujemy i reagujemy na codzienne wyzwania. Dbatos¢
o zdrowie psychiczne jest tak samo wazna, jak troska o ciato — zaniedbanie go moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji w zyciu prywatnym, zawodowym oraz spotecznym.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), zdrowie psychiczne to stan dobrego
samopoczucia, w ktorym cztowiek realizuje swoje mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie
z normalnymi stresami zycia, pracowa¢ wydajnie i efektywnie oraz wnosi¢ swoj wktad w zycie
spotecznosci. Oznacza to, ze zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem zaburzen
psychicznych, ale takze umiejetno$cia zachowania rownowagi emocjonalnej 1 zdolnosci
do efektywnego dziatania w r6znych sferach zycia.

Jak zdrowie psychiczne wplywa na nasze funkcjonowanie?

1. Zdrowie psychiczne bezposrednio wpltywa na nasze emocje, nastrdj 1 poczucie
zadowolenia z zycia. Osoby z dobrg kondycja psychiczng lepiej radzg sobie z trudnymi
sytuacjami, potrafig szybciej wraca¢ do rownowagi emocjonalnej po stresujacych
wydarzeniach, a ich codzienne samopoczucie jest bardziej stabilne.

2. Ludzie o zdrowej psychice sg bardziej otwarci na relacje z innymi. Zdrowie psychiczne
umozliwia budowanie silnych i trwatych zwiazkéw, opartych na wzajemnym
zrozumieniu 1 wsparciu. Osoby z zaburzeniami psychicznymi, takimi jak lgki, depresja
czy nerwica, czesto maja trudnosci z komunikacja, co moze prowadzi¢ do izolacji
spoteczne;.

3. Dobre zdrowie psychiczne jest niezbedne do osiggania sukces6w zarowno w pracy, jak i
w nauce. Osoby o stabilnej kondycji psychicznej sg bardziej skoncentrowane,
kreatywne i wydajne, co pozwala im skutecznie wykonywac¢ swoje obowiazki. Z kolei
chroniczny stres, przemegczenie czy zaburzenia nastroju moga obniza¢ motywacje,
pogarsza¢ wyniki w nauce i powodowac wypalenie zawodowe.

4. Kazdego dnia spotykamy si¢ z réznymi stresujgcymi sytuacjami — zardwno w zyciu
zawodowym, jak i prywatnym. Osoby dbajace o swoje zdrowie psychiczne potrafig
skutecznie radzi¢ sobie z presjg i napigciem, co pozwala im podejmowac racjonalne
decyzje i unika¢ dtugotrwatego stresu. Przewlekty stres moze prowadzi¢ do powaznych



problemow zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu, choroby serca czy oslabienie
uktadu odpornosciowego.

5. Nasza zdolno$¢ do podejmowania decyzji i rozwigzywania problemow zalezy
od naszego zdrowia psychicznego. Osoby w dobrym stanie psychicznym sg bardziej
pewne siebie 1 potrafig podejmowac przemyslane, konstruktywne decyzje. Zaburzenia
psychiczne, takie jak depresja czy lgki, moga prowadzi¢ do niepewnosci, trudnosci
w podejmowaniu decyzji i sktonnosci do unikania trudnych sytuacji.

Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne?

Dbanie o zdrowie psychiczne powinno by¢ elementem codziennego zycia, podobnie jak dbanie
o kondycje fizyczng. Oto kilka podstawowych zasad:

o Regularna aktywno$¢ fizyczna — ruch sprzyja produkcji endorfin, ktére poprawiaja
nastrdj i pomagaja w walce ze stresem.

e Zdrowa dieta — dobrze zbilansowana dieta dostarcza organizmowi niezbe¢dnych
sktadnikow odzywczych, wplywajac korzystnie na funkcjonowanie mozgu.

e Sen — odpowiednia ilo$¢ snu jest kluczowa dla regeneracji zar6wno ciala, jak i umystu.
Brak snu moze nasila¢ stres i negatywnie wplywac na koncentracjg.

e Rozw6j umiejetnosci radzenia sobie ze stresem — techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, mindfulness czy techniki oddechowe, pomagaja w efektywnym radzeniu
sobie z napigciem.

e Wsparcie spoleczne — bliskie relacje z rodzing i przyjaciéimi sg istotnym wsparciem
w trudnych chwilach, a rozmowy z bliskimi mogga dziata¢ kojaco na nasze emocje.

e Znajdowanie czasu na odpoczynek i relaks — regeneracja umystu poprzez hobby, czas
na odpoczynek czy oderwanie si¢ od obowigzkéw pozwala na utrzymanie zdrowe;j
roOwnowagi psychiczne;.

Zdrowie psychiczne jest fundamentalne dla naszego dobrego samopoczucia i funkcjonowania
w codziennym zyciu. Wplywa na to, jak radzimy sobie ze stresem, budujemy relacje,
podejmujemy decyzje oraz jak odnajdujemy si¢ w wyzwaniach codzienno$ci. Dbatos¢
o zdrowie psychiczne jest kluczowa dla zachowania harmonii migedzy zyciem prywatnym
a zawodowym oraz dla ogolnego dobrostanu. Warto wiec po§wigcic¢ czas na regularne dzialania
wspierajace nasza psychike, aby moc cieszy¢ si¢ petnig zycia.
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