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CZYM JEST ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Zdrowie psychiczne jest integralnym aspektem ogolnego
zdrowia i dobrostanu. Zgodnie z definicjg Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne oznacza
dobrostan, w ktorym jednostka uswiadamia sobie wtasne
mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie z normalnymi stresami
zyciowymi, moze produktywnie pracowac i wnosi¢ wktad do
SWojej spotecznosci.
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GRANICE PSYCHICZNE

ﬂ ZATARTE
Stabo wyznaczone, prowadzg do

ulegtosci i trudnosci w rozrdznianiu
swoich uczu¢ od emocji innych.
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ZDROWE SZTYWNE
Elastyczne, chronig poczucie ,ja’, Bardzo zamkniete, odgradzajg
a jednoczesnie pozwalajg na od innych, ograniczajg bliskos$¢
kontakt i bliskos¢ I mozliwos$¢ wsparcia.
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PRZYKLADY GRANIC
W CODZIENNYM ZYCIU

ZDROWE

e Chetnie ci pomoge, ale mam czas tylko do 18.00.
e Nie chce dzis wychodzic, potrzebuje odpoczynku.
e Potrafie wystuchaé innych, ale nie biore na siebie catej

odpowiedzialnosci za ich zycie.
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PRZYKLADY GRANIC
W CODZIENNYM ZYCIU

ZATARTE

e Zrobie to, chociaz wcale nie mam ochoty, bo inaczej
sie obraza.

e Uczucie winy, gdy odmawiam prosbie.

e Przezywanie cudzych problemoéw tak, jakby byty moimi
wtasnymi.
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PRZYKLADY GRANIC
W CODZIENNYM ZYCIU

SZTYWNE

 To moja sprawa, nie bede z nikim o tym rozmawiac.
e Odmawianie proszenia o pomoc nawet w trudnej
sytuacii.

e Unikanie relacji, bo ,lepiej samemu”.
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ZACHOWANIA BIERNO-AGRESYWNE
(PASYWNO-AGRESYWNE)

Zachowania bierno-agresywne (pasywno-agresywne)
to sposdéb wyrazania ztosci, sprzeciwu lub frustracji
w sposob posredni, ukryty, zamiast otwartego

| bezposredniego komunikowania emocji. Osoba
postugujgca sie takim stylem zachowania unika otwartej
konfrontacji, ale poprzez swoje dziatania, stowa lub brak
dziatania okazuje niechec, opor czy ztosc.
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NADODPOWIEDZIALNOSC

Nadodpowiedzialnos¢ to cecha lub postawa, w ktorej
osoba bierze na siebie wiecej obowigzkow, zadan lub
odpowiedzialnosci, niz jest to jej realnie potrzebne lub
wymagane, czesto kosztem wtasnych potrzeb, zdrowia
czy rownowagi psychicznej.
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NADODPOWIEDZIALNOSC -
ROZPOZNAWANIE | OCHRONA

EMOCJE

ZACHOWANIA

e Stres, poczucie przyttoczenia, frustracja.
MYSLI e Winailek przed konsekwencjami, ktore nie nalezg do nas.

CHARAKTERYSTYCZNE °

e Przejmowanie obowigzkdéw innych osdb.

e Trudnos¢ w mowieniu ,nie” lub proszeniu o pomoc.

» Ciggte kontrolowanie sytuaciji i innych.
o

e To moja wina, zZe sie nie udato.
e Musze zrobi¢ wszystko

sam(a), inaczej bedzie Zle. Zdrowie psychiczne
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