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Bedziesz wiedziec:
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Co to jest Co moze sprzyjac, Jakie znaczenie
dobrostan a co szkodzi¢ majg czynniki
psychiczny. naszemu zdrowiu chronigce
psychicznemu. | czynniki ryzyka
dla zdrowia

psychicznego.

Zdrowie psychiczne
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Wskazywac Reagowac w trudnych Jak opracowac

sytuacje, ktore sytuacjach. swoj wtasny plan
moga zagrazac dbania o zdrowie
zdrowiu psychiczne.

psychicznemu.

Zdrowie psychiczne
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Dbac o swoje Rozumie¢, ze w trudnych
zdrowie chwilach warto szukac
psychiczne. wsparcia i pomocy u innych.

Zdrowie psychiczne




CZYNNIKI RYZYKA

To ,czynniki (zmienne), ktére zwiekszajg prawdopodobienstwo rozwoju
choroby, niepetnosprawnosci, zaburzen rozwoju lub innych
niepozgdanych (negatywnych) stanow”.

Zrodto: Woynarowska B., ,Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki”, Warszawa: PWN, s. 47.

Przyktady
=<8 Brak wsparcia od bliskich.
58 Przemoc lub agresja w otoczeniu.

5<% Zbyt niski poziom aktywnosci fizycznej i niezdrowe jedzenie.

=<® Duzo stresu i brak sposobow, zeby sie uspokoic lub rozluznic.

Zdrowie psychiczne




CZYNNIKI CHRONIACE

W podstawowym ujeciu definicyjnym sg to ,czynniki, ktére moga

neutralizowac¢ lub kompensowaé negatywne dziatanie zagrozen i czynnikow
ryzyka, zwiekszac ogolng odpornosc¢ jednostki, uruchamiac procesy odwrotne

do tych, ktore prowadzg do choroby, zaburzenia lub nieprzystosowania.

Zrédto: Woynarowska B., (2017), ,Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka”, Warszawa: PZWL, s. 76.

Przyktady

=<9 Dobre relacje z rodzing
| przyjaciotmi.

<8 Swiadomosé, ze ktos
nas stucha i wspiera.

=<8 Zdrowy styl zycia (sen, ruch,

zdrowe jedzenie).

L

Umiejetnos¢ rozmawiania
o swoich problemach.

=<8 Znajomos¢ technik

radzenia sobie ze stresem.

Zdrowie psychiczne
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PODSUMOWANIE

Moj plan dbania o siebie

Wybierz 3—4 aktywnosci/zachowania, ktore chcesz robic regularnie, aby czuc sie dobrze
fizycznie i psychicznie. Mogg to by¢ np.:
OGRANICZENIE

CODZIENNY SPACER CZASU PRZY ZDROWE JEDZENIE
LUB INNA ROZMOWA TELEFONIE LUB | PICIE WODY,
AKTYWNOSC Z KIMS BLISKIM KOMPUTERZE MIN. 1 LITR

REGULARNY

SEN

Swoj plan mozesz zapisa¢ w punktach, w formie rysunku lub w tabeli ,Co? — Kiedy?".

Zdrowie psychiczne
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