W trosce o zdrowie psychiczne.

Istnieje $cista zalezno$¢ pomiedzy stanem zdrowia fizycznego i psychicznego dziecka, a jego
zdolnoscia do nauki, osiagania szkolnych sukcesow, nawigzywania prawidlowych relacji
rowiesniczych.

Zaréwno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne wplywaja na nasze emocje, myslenie i zachowanie w
stosunku do innych ludzi i do nas samych.

Jedna z definicji okre$la zdrowie psychiczne jako ,,odczuwanie, myslenie i wchodzenie w
interakcje z innymi w sposob, ktory pomaga jednostce cieszy¢ si¢ Zyciem i radzi¢ sobie efektywnie
z wyzwaniami”.

Tak wigc zdrowie psychiczne to co$§ wiecej niz tylko brak choroby psychiczne;j.

To okreslenie kazdego z nas, kto cieszac si¢ takim zdrowiem potrafi rozpoznawaé wilasne
mozliwosci 1 korzysta¢ z nich, cieszy¢ si¢ zyciem i radzi¢ sobie w sytuacjach, ktore stanowig dla
nas wyzwanie!

Osoby z dobrym zdrowiem psychicznym zazwyczaj cechujg si¢ posiadaniem nastepujacych
cech/umiejetnosci (Lehtinen, 2008): [

e poczuciem satysfakcji;

e umiejetnoscig cieszenia si¢ zyciem, $miania si¢, dobrej zabawy; [

e umiej¢tnoscia radzenia sobie z stresujagcymi wydarzeniami w zyciu i zdolno$cig stawiania
czola przeciwno$ciom losu; [

e uczestnictwem w pelni w codziennym zyciu poprzez podejmowanie sensownych dziatan i
nawigzywanie pozytywnych relacji; [

e doswiadczania catej gamy uczug;

Poczucie zagrozenia fizycznego 1 psychicznego oraz porazki edukacyjne i towarzyskie dziecka
korelujg czesto z problemami zdrowotnymi 1 spolecznymi, jak sigganie po alkohol i1 narkotyki.
Nieumiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, pokonywania negatywnych emocji, postawa
agresywna lub ulegla, niska samoocena naleza do najczestszych czynnikow ryzyka wptywajacych
na niekorzystny stan psychofizyczny.

Podejmowane w szkole dziatania z zakresu promocji zdrowia psychicznego i profilaktyki
obejmuja redukcje czynnikéw ryzyka i wzmacnianie czynnikow chronigcych.

Pedagog szkolny realizuje zajecia indywidualne dla uczniow obejmujace ksztattowanie
umiejetnosci psychospotecznych takich jak: radzenie sobie ze stresem, negatywnymi emaocje,
rozwijanie postawy asertywnej.

ZAREAGUJ!!!

Jezeli zauwazyles, ze Twoje dziecko:
e stalo si¢ smutne, malomowne lub miewa czeste zmiany nastroju
e ma zaburzone relacje z rowiesnikami
e ma problemy z nauka
e utracilo zainteresowania



e ma problemy ze snem lub taknieniem

e reaguje Igkiem w wielu codziennych sytuacjach

e czesto wybucha zloscig lub jest agresywne stownie lub czynnie
e nastgpita zmiana w dotychczasowym zachowaniu dziecka

¢ Dbylo $wiadkiem lub ofiarg przemocy

Do Poradni Zdrowia Psychicznego moze zglosi¢ si¢ mtodziez lub dzieci, ktorzy:

e doswiadczaja trudnosci w kontaktach i porozumiewaniu si¢ z rowie$nikami oraz osobami
najblizszymi

majg trudnosci w realizacji obowiazku szkolnego

czesto czujg si¢ samotni, smutni, przygngbieni

miewaja nagte i nieprzewidywalne zmiany nastroju

tatwo si¢ denerwuja, wybuchaja zloscia

czesto czujg si¢ niepewnie, przezywaja lek w trudnych sytuacjach

aktualnie przezywaja trudng sytuacje w szkole, w domu

czuja sie nieszczesliwi

Gdzie szuka¢ pomocy:

Stowarzyszenie na Rzecz Rodziny
ul. Omankowskiej 1, Chorzow
tel 32 247 18 01

Osrodek Terapii 1 Psychoedukacji Kompas,
ul. Wolnosci 40a/6 Chorzéow
tel. 504733 660

Centrum Zdrowia Psychicznego Feniks
ul. Witosa 21, Katowice
tel. 32 209 83 12

Osrodek Pomocy Osobom Uzaleznionym i Ich Rodzinom
41-503 Chorzow Pl. $w. Jana 31a
tel. 322411973

Telefon Zaufania 116 111



PAMIETAJ!!

Dbato$¢ o zdrowie fizyczne wzmacnia zdrowie psychiczne. Prawidlowe nawyki zywieniowe,
odpowiednia liczba godzin snu i wypoczynku, regularne ¢wiczenia fizyczne stanowig ochrong
przed stresem. Ruch na powietrzu i zajecia sportowe obnizajg takze poziom negatywnych
emocji, takich jak lek, gniew i smutek, chronig przed depresja!!!

Regularna aktywno$¢ fizyczna przektada si¢ na zauwazalne zmiany w wadze ciala, jak rowniez
kondycji fizycznej i psychicznej. Badania pokazuja, ze regularny aerobik wptywa na podniesienie
samooceny, fagodzi objawy depresji 1 poprawia koncentracj¢ ponadto pomaga w radzeniu sobie z

negatywnymi emocjami i stresem zwigzanym z problemami i wyzwaniami codziennego zycia!!!



