5 prostych krokow, ktore pozwola Ci zadbac¢ o Twoje
zdrowie psychiczne.

Dlaczego coraz cze¢sciej odczuwasz brak energii i pogorszony nastroj? Moze to by¢ oznaka
probleméw ze zdrowiem psychicznym, o ktérych nie mamy pojgcia. Dowiedz si¢ jak
rozpozna¢ niepokojace sygnaty i poznaj 5 sposoboéw jak sobie z nimi radzic!

Jakie sa pierwsze objawy problemow ze zdrowiem psychicznym?

Zanim dowiesz si¢ jakie dziatania mozesz podjaé, aby zadba¢ o swdj spokdj wewnetrzny,
musisz umie¢ rozpoznawac i rozumie¢ sygnaty jakie daje ci twdj umyst. Gdy wstajesz rano 1
regularnie odczuwasz nieche¢ do dzialania, wstania z t6zka czy nawet przejscia do innego
pomieszczenia, moze to oznaczaé, ze twdj stan psychiczny nie jest w dobrej kondycji. Innymi
objawami mogg by¢:

e Trudnosci w skupieniu si¢

e Ciagle poczucie lgku i stresu

e Pogorszenie odpornosci

e Utrata badz szybsze przybieranie na wadze
e Pogorszenie samopoczucia

Oczywiscie pamigtaj, ze te objawy nie s3 wyznacznikiem probleméw ze zdrowiem
psychicznym. W ustaleniu ich przyczyn czesto niezbgdny jest lekarz, ktory jest w stanie
przeprowadzi¢ analiz¢ twojego problemu.
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1. Jak znalez¢ przyczyne problemow ze zdrowiem psychicznym?

Na samym poczatku powiniene§ zastanowi¢ si¢ co moglo sta¢ si¢ przyczyna, ktora
doprowadzita do twojej niestabilnos$ci psychicznej. Lista czynnikéw moze by¢ ogromna wigc
jasnym jest, ze nie jest to tatwe zadanie. Warto zwroci¢ jednak uwage na kilka czynnikow.

Psychika a geny

Udowodniono, ze genetyka ma znaczacy wptyw na nasze zdrowie psychiczne. Determinuje
cztowieka 1 jego predyspozycje do dziedziczenia okreslonych zaburzen psychicznych m.in.
depresji. Ponadto geny mogg wptywac na szybkos¢ reakcji naszego organizmu na leki, ktore
maja pomoc nam w walce z chorobg.

»Jestes tym co jesz”

Wyniki badan wykazujg szans¢ na redukcje wystgpienia depresji 1 samobdjstw w przypadku
zdrowego sposobu odzywiania. Zmiang diety ocenia si¢ jako skuteczna forme¢ walki z depresja.
Warto wples¢ w swoja diete regularng suplementacj¢ m.in. witaminy D3, cynku, kwasu
foliowego czy witamin z grupy B. Niedobory w diecie moga przyczyni¢ si¢ do poglgbienia
problemow psychicznych, ale pamigtaj, ze dobrana suplementacja powinna zostaé
skonsultowana ze specjalista.

Wplyw srodowiska na samopoczucie

Czy twoje zycie bardziej przypomina maraton niz spokojng egzystencje? Codziennie narazony
jeste$ na ogromng ilos¢ bodzcow, ktora dociera do ciebie z réznych zrodet. Moze to wywolywaé
stres, ogdlne przemeczenie, co prowadzi do pogorszenia si¢ twojego stanu emocjonalnego. Co
mozesz w takim przypadku zrobi¢?

2. Rozrozniaj rzeczywistos¢ od mediow

Internet to miejsce, w ktore bez asertywnosci i1 racjonalnego odbierania tresci przez odbiorce,
moze stanowi¢ zagrozenie dla ludzkiej psychiki. Zamieszczane wpisy, dolaczane do nich
grafiki, czgsto nieprzedstawiajace prawdy, doprowadzaja do niskiej samooceny 1 watpienia we
wlasne mozliwosci. Media spotecznosciowe to tylko jedno z wyznan XXI wieku, ktore jednaka
moze okazac si¢ fatwe do pokonania dzigki np. obserwowaniu sprawdzonych i rzetelnych kont
0sob publikujacych zdjecia, weryfikacji czytanych tresci badZz nie naduzywaniu telefonu 1
innych urzadzen elektronicznych.

Czy zauwazyles, ze media spoteczno$ciowe wplywaja na Twdj nastroj? Jak sobie z tym radzisz?



3. Dlaczego warto skorzystac z terapii psychologicznej?

Jeszcze kilka lat temu batam sig¢ i8¢ na terapi¢. Sadzitam, ze to oznaka stabosci a jedyne co mnie
spotka do konfrontacja z psychologiem, ktory bedzie ocenial cate moje zycie. Dzigki
znalezieniu odpowiedniego dla mnie specjalisty, teraz zaluje, ze nie skorzystatam z mozliwosci
terapii wczesniej. Nawet jezeli uwazasz, ze aktualnie nie zmagasz si¢ z problemami
psychicznymi i tak warto aby$ skorzystal z konsultacji ze specjalistg. Jest to §wietna forma
uzewnetrznienia mysli cigzacych w glowie badz pozbycia si¢ uczucia Ieku i spigcia.

4. Jak trening mozgu wplywa na zdrowie psychiczne?

Dlaczego skupiamy si¢ tylko na treningu fizycznym, zapominajac jak wazne jest cwiczenie
mozgu. Jezeli lubisz famigtowki, kreatywne formy spgdzania czasu czy nauke stowek twojego
ulubionego jezyka to rob to $miato 1 pamigtaj, ze dbasz wtedy o swoj umyst. Stymulowanie
mozgu 1 dostarczanie mu wiedzy obniza poziom stresu, czynnika, ktory wplywa negatywnie
na samopoczucie. Redukujac niechciane bodzce, ograniczasz szanse na ryzyko wystapienia
chorob psychicznych.

5. Dlaczego Smiech jest wazny dla zdrowia psychicznego?

Nie lubie jak kto$ ciagle mi powtarza: ,,usmiechnij si¢” albo ,,czemu si¢ nie usSmiechasz?”.
Jezeli masz tak samo jak ja to po prostu... si¢ usmiechnij! Naprawde tak niewielka zmiana
moze przynies¢ ci ogromne korzysci. Usmiech prowadzi do produkceji endorfin, czyli
hormondw szczesci, ktore pozytywnie wptyng na twoje samopoczucie. Gdy cztowiek jest
szczg$liwi, nie mysli o problemach 1 moze cieszy¢ si¢ codziennoscia. Podziel si¢ w
komentarzu wiadomoscig, kiedy ostatnio si¢ $§miales 1 czy czesto zauwazasz usmiech na
twarzach innych ludzi!

Podsumowanie

Zdrowie psychiczne to bardzo wazny, ale i trudny temat. Wymaga on empatii i zrozumienia
przez osobe zmagajacg si¢ z kryzysem, ale rOwniez cztowieka nie zmagajacego si¢ z
powaznymi problemami. 5 przedstawionych krokow pozwolg ci rozwigzac¢ twoje problemy i
zapobiec im w przysztosci!



