Jak dbac o zdrowie psychiczne

., Przestan obawiac sie o to co moze pojs¢ nie tak, zacznij myslec¢ o tym, co moze Ci sie udac¢”

W ciagu naszego zycia pojawiaja si¢ stany zmegczenia, smutku, sennosci, niepokoju czy leku.
Odczucia te, jes$li pojawiaja si¢ w zwiazku z konkretna, trudna sytuacja i nie sa mocno
nasilone sa naturalna reakcja naszego organizmu i1 nie powoduja dezorganizacji naszego
zycia. Nie nalezy jednak lekcewazy¢ tych objawéw, gdyz ich utrzymywanie si¢ moze
prowadzi¢ do rozwinigcia si¢ powazniejszych zaburzen.

Wymogi cywilizacji: szybkie tempo zycia, konieczno$¢ ciagtych wyboroéw, brak czasu,
wywiazywanie si¢ z licznych obowiazkéw, nadazanie za nowinkami technologicznymi i
ciagle bycie ,,na topie” obniza odpornos¢ psychiczng i niekorzystnie wptywa na nasz stan
fizyczny, powodujac stan stresu. Nie jesteSmy wstanie catkowicie wyeliminowaé go z
naszego zycia, jednak powinnismy podja¢ proby zaadoptowania si¢ do warunkéw w jakich
musimy si¢ z nim zmierzy¢.

Szczegolnie na skutki stresu narazone sa dzieci i miodziez. W rekach dorostych zaréwno
rodzicéw jak 1 nauczycieli jest dbanie o zapewnienie prawidlowych warunkow do rozwoju
psychicznego 1 fizycznego oraz przekazanie mtodszym wtasciwych sposobdéw radzenia sobie
z trudno$ciami. Dorosli poprzez wlasne dziatania daja wzorzec zdrowego trybu zZycia.
Przyczyn obnizenia nastroju i mniejszej chgci do dziatania moze by¢ wiele. Istnieje jednak
kilka prostych sposobow, by zadba¢ o swoja kondycje¢ psychiczna i poprawi¢ samopoczucie.
Jedz zdrowo - dbanie o prawidlowe odzywianie dostarcza organizmowi niezbg¢dnych
substancji odzywczych, ktére wplywaja korzystnie na nasze codzienne funkcjonowanie.
Wspolny positek z najblizszymi moze niekiedy by¢ jedynym czasem spgdzonym w gronie
najblizszych tego dnia, a przygotowanie go z dzieckiem przyczyni si¢ do budowania relacji
rodzic-dziecko.

Korzystaj ze $wiatla slonecznego — reguluje ono nasz cykl dobowy i ma wplyw na
aktywnos$¢ organizmu cztowieka. Przy braku $wiatla naturalnego wzrasta poziom melatoniny
W naszym organizmie, co moze powodowa¢ sennos¢, obnizenie koncentracji uwagi, a takze
przyczyni si¢ do powstawania chordb takich jak stany depresyjne. Wynika z tego wniosek, ze
trzeba spacerowac. Co za przyjemnos$¢ porzucac si¢ $niezkami na dworze, pobiega¢ w lesie,
18¢ na spacer z rodzina i ukochanym zwierzakiem.

Smiej si¢ — przystowie powtarzane od lat moéwi ,,$miech to zdrowie” i w nim ukryta jest
prawda. Pozytywne nastawienie do rzeczywistosci, do innych ludzi, dostrzeganie rzeczy

dobrych powoduje, ze mozg zaczyna radzi¢ sobie lepiej nawet z trudnymi sytuacjami. Nauki



takie jak psychologia i medycyna dostrzegaja, ze osoby myslace pozytywnie rzadziej choruja
oraz szybciej pokonuja chorobg. Warto zatem przyjrze¢ si¢ swoim myslom- czy sa raczej
pozytywne czy negatywne, na jakich emocjach skupiamy sig, takich ktére sa dla nas
przyjemne, czy moze na tych ktére sa megczace i destrukcyjne dla naszego organizmu. Warto
koncentrowac si¢ na pozytywnych stronach naszego zycia, dostrzega¢ usmiech innej osoby 1
go odwzajemnia¢, mie¢ poczucie humoru.

Ruszaj si¢ - systematyczne uprawianie sportu w sposob znaczacy wptywa na nasze zdrowie,
chroni przed wieloma chorobami np.: przed otyloscia. Aktywnos$¢ fizyczna redukuje poziom
stresu 1 sprawia, ze nasze samopoczucie jest znacznie lepsze, cieszymy si¢ kazdym dniem.
Wazne jest, aby uczu¢ wlasne dzieci aktywnego spedzania czasu, dzigki czemu ucza si¢
korzystnego jego wptywu na swoje zycie.

Odpoczywaj - nie nalezy zapomina¢, ze po ci¢zkim dniu badz tygodniu nalezy zadbac o
wypoczynek organizmu. Kazdy z nas ma swoj poziom wytrwatosci 1 zmeczenia,
przekroczenie jego powoduje obcigzenie organizmu i moze wptywaé na rozwoj choréb, np.
zwiazanych z ukladem krazenia, uktadem nerwowym. Nalezy zadba¢ o sen, podczas ktorego
nasz organizm regeneruje si¢, odpoczywa. Diugotrwaty brak odpoczynku ostabia sity obronne
organizmu, a skutkiem tego jest wyczerpanie 1 zwigkszenie ryzyka wystapienia licznych
chorob. Powinni$my zapewnia¢ sobie 7-8 godzin snu na dobg, nalezy takze pamigta¢ o innych
sposobach wypoczynku i relaksu, co w sumie przyczyni si¢ do rdwnowagi psychiczne;j.
Pomagaj - Pomoc jakiej udzielimy drugiemu czlowiekowi niewazne czy to w wymiarze
materialnym czy tez wsparcia duchowego moze dla nas samych stanowi¢ zrodto szczescia. To
czy komu$ pomozemy, bedzie w duzym stopniu zalezalo od tego w jakiej rodzinie
wychowaliSmy si¢ sami, jakie wzorce zachowan nam przekazano (bardzo wazne jest tu
oddzialywanie rodziny na milodego cztowieka). Jesli dziecko rozwija si¢ w atmosferze
bezpieczenstwa, milo$ci 1 wzajemnej pomocy to w przysztosci zaowocuje to wigksza
sktonnoscia do udzielenia wsparcia potrzebujacych. Kazda pomoc jest bezcenna, warto wigc
rozejrze¢ si¢ 1 zacza¢ pomaganie od jednej osoby, takiej ktéra jest najblizej
nas.

Rozwijaj swoje zainteresowania — posiadanie wlasnego hobby, rozwijanie pasji pozwala
oderwac si¢ od rzeczywistosci, poprawia nasze samopoczucie, a takze rozwija nas samych i
daje poczucie satysfakcji.

Dbaj o relacje z innymi ludZzmi — utrzymywanie pozytywnych relacji z drugim cztowiekiem
jest jednym z wazniejszych warunkéw dla rozwoju zdrowia psychicznego. Wazne jest
rozwijanie umiejetnosci komunikacji, asertywno$ci i empatii. Utrzymywanie wilasciwych
relacji z bliskimi przyczynia si¢ do roztadowywania negatywnych emocji, przedyskutowania
waznych probleméw. Rozmowa z drugim czlowiekiem pozwala dostrzec tez inne sposoby
spojrzenia na problemy. Posiadanie przyjaciot, osob zyczliwych gwarantuje wsparcie, tak

czesto nam potrzebne w trudnych dla nas sytuacjach.



Pamigtajmy, ze czlowiek optymistycznie nastawiony do zycia jest bardziej
szczesliwy. Optymista cieszy si¢ zyciem, dostrzega zalety, a nie wady. Przez to, ze nie
narzeka, jest czg$ciej uSmiechnigty, przyciaga do siebie innych ludzi, jest tez bardziej lubiany.
Sztuka czerpania radosci z zycia 1 budowania poczucia szczg$cia a poprzez to, takze dbania o
wlasne zdrowie psychiczne polega na tym, aby mie¢ $wiadomo$¢ bycia z druga osoba w
relacji tu 1 teraz ( rowniez rodzic — dziecko ). A to oznacza odnajdywanie radosci w
codziennych, matych rzeczach oraz upatrywania sensu we wszystkim co nas spotyka. Nawet
nudne zadania czy codzienne obowiazki moga sta¢ si¢ okazja do przekazania u§miechu czy
dawania sobie

,, glaskow “’czyli codziennej porcji pochwal, przytulanek, usciskow, komplementow itp. bez
ktorych bardzo trudno zachowa¢ dobry nastrdj i zdrowie psychiczne.

Nie kazda relacja z drugim czlowiekiem przynosi nam pozytywne doswiadczenia, warto wigc
podtrzymywa¢ i inwestowaé w takie kontakty, ktore przyczyniaja si¢ do naszego dobrego
samopoczucia. W zwiazku z tym dbajmy o naszych przyjaciét 1 bliskich, poprzez pamigé o
nich, drobne gesty. Tak niewiele potrzeba by sprawi¢ drugiemu czlowiekowi przyjemnos¢,
mata rados¢, wesprze¢ go w czyms$, podnies¢ na duchu. Pamigtajmy o tym, ze nasze

pozytywne gesty 1 stowa na pewno do nas powrdca.

W artykule wykorzystano materiat opracowany przez:

Psycholog - mgr Katarzyng Wisniewska
Psycholog — mgr Leng Brozyng

Zawstydzenie, brak wiary w siebie, pochylona glowa, smutek,
porOwnywanie sie z innymi, ciggle niezadowolenie z siebie,


https://portal.abczdrowie.pl/co-na-smutek

krytykowanie wlasnej osoby, a by¢ moze rowniez i innych. To
pierwsze widoczne objawy niskiej samooceny. Zgodnie z
definicjg, samoocena to ocena wlasnej wartosci.

Cechy osoby o niskiej samoocenie

Niskiej samooceny nie wolno myli¢ z wyrazaniem krytyki na swéj temat lub
przyznaniem sie do jakiej$ swojej stabosci. Osoba o niskiej

samoocenie ma tendencje do uogoélniania: ,Jestem do niczego”, ,Nic mi
nie wychodzi”, ,Nikt mnie nie lubi” itp. Przywigzywanie uwagi do cudzych
opinii jest czyms$ destrukcyjnym, majacym wplyw na cale zycie. Tkwi
gleboko w czlowieku i ujawnia sie raz po raz, oddzialujac na my$lenie i
Swiatopoglad. Potrafi znieksztalci¢ zwigzki i relacje miedzyludzkie. Brak
wiary w siebie i swoje mozliwoS$ci sprawia, ze czlowiek osigga znacznie
mniej niz moglby, gdyby uwierzyl w swoja site. Niska samoocena obniza
jako$¢ zycia.

Do najpopularniejszych cech niskiej samooceny zaliczane sa:

nadmierna samokrytyka,

nadmierne wymagania wobec siebie (czesto nierealistyczne),
brak pewnoSci siebie,

uzaleznienie wlasnej samooceny od oceny innych,

poczucie bezwarto$ciowosci,

nieumiejetno$¢ okreslania swoich potrzeb,

brak poczucia bezpieczenstwa i akceptacji,

trudno$¢ w podejmowaniu decyzji,

trudnosci z nawigzywaniem kontaktéw i tworzeniem zwigzkow,
nieufnose,

ciaggle opiekowanie sie innymi, a zaniedbywanie siebie.

Co czujg osoby o niskiej samoocenie?
Odczucia os6b zakompleksionych, to:

samotnoéc i odizolowanie,

ogromny smutek,

niekompetentno$¢ i niezdolno$¢ w wielu dziedzinach zycia,
nastrgj samobojczy,

. przytlaczajace poczucie winy,

. wstyd.


https://portal.abczdrowie.pl/poczucie-winy
https://portal.abczdrowie.pl/samotnosc
https://portal.abczdrowie.pl/samoocena

Niska samoocena

Natalia, 16 lat: Moim najwiekszym problemem jest niska samoocena. Mimo iz
mam przyjaciotl, chtopaka itp. to uwazam, ze wszyscy sg lepsi ode mnie. Widze
w sobie same wady, nie dostrzegam zalet i nie umiem sobie z tym poradzié...

Niska samoocena i nadmierny samokrytycyzm dos¢ czesto wystepujg wsrod dojrzewajacej
miodziezy. Na ogét jest to stan przejsciowy. Osoby dotkniete niskg samooceng cechuje
czesto duza nieSmiato$¢ a co za tym idzie zaburzenia w relacjach spotecznych. W
przewazajgcej czesci wypadkow, w trakcie procesu dojrzewania emocjonalnego, niska
samoocena i sktonnos¢ do nadmiernego krytykowania wtasnej osoby zanika. Jednak
zdarzajg sie osoby, ktore nie potrafig sobie z tym poradzi¢ a problem niskiej samooceny
rzutuje negatywnie na ich dalsze zycie. W skrajnych przypadkach pojawiajg sie takze mysli
samobogjcze i skionnos¢ do samookaleczen.

Jakie sg przyczyny niskiej samooceny?

Niska samoocena moze w swej genezie miec kilka przyczyn. Zaliczy¢ do nich
mozemy miedzy innymi negatywne doswiadczenia z przesztosci, kiedy to nasz
wyglad, postepowanie lub zachowanie, zostato nadmiernie skrytykowane lub
doswiadczalismy przemocy fizycznej lub psychicznej ze strony rodziny, srodowiska
lub réwiesnikdéw.

Niewiele osob zdaje sobie z tego sprawe, ale niska samoocena moze dotyczyc¢ takze
0sOb, ktore sg powszechnie postrzegane przez srodowisko jako osoby sukcesu. W
Swietle wielu badan naukowych i testow psychologicznych, osoby nadmiernie
ambitne lub takie, ktdre zyjg pod nieustanng presjg odnoszenia sukcesow, majg
zachwiane postrzeganie wiasnej osoby — nie dostrzegajg wtasnych zalet i zbyt wiele
od siebie wymagaja. Typowym przyktadem sg tutaj osoby, majgce nadmiernie
ambitnych rodzicow, ktérzy zbyt wiele wymagajg od wiasnych dzieci, lub takich,
ktérzy swoimi wymaganiami rekompensujg swoje porazki zyciowe lub wiasne,
niespetnione ambicje.

Jak pokonac¢ niska samoocene?

Jak zatem pokonac niskg samoocene? Po pierwsze, musimy znalez¢ jej geneze,
odkry¢ z czego ona wynika — czy jest to nasz wyglad, negatywne doswiadczenie z
przesztosci czy tez brak wiary we witasne mozliwosci. Aby niska samoocena ulega
poprawie, koniecznie musimy zaakceptowac siebie takich, jakimi jesteSmy i
uswiadomic sobie, ze nie na wszystko mamy wptyw a juz tym bardziej na to, co
zrobig inni ludzie. Czesto, postrzegamy innych poprzez pryzmat naszych oczekiwan
co do ich zachowania wzgledem nas samych.
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