Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

(Pie¢ krokéw do dobrostanu psychicznego)

Dowody sugeruja, ze istnieje 5 krokow, ktéore mozemy podejmowac, aby poprawiac
nasze samopoczucie psychiczne. Jesli sprobujesz je zastosowaé, mozesz czué sie

szczeSliwiej, bardziej pozytywnie i pelniej wykorzysta¢ swoje zycie. Oto one:

Rrok 1. Dbaj o relacje. ... str. 2

Dbaj o relacje z ludzmi wokél siebie. Z rodzina, z przyjaciélmi, z kolegami i z sasiadami.

Poswigcaj czas na rozwijanie tych relacji.

Rrok 2. BadZ aktywny. .o str. 4

Whybierz si¢ na spacer, pojezdzij na rowerze lub zagraj w pilke nozna. Znajdz aktywnosc,

ktora Ci si¢ podoba i uczyn ja czeScia swojego zycia.

Rrok 3. Ucz si¢ nowych rzeczy. ... str. 5

Nauka nowych umiejetnosci moze dawac poczucie osiagniecia celu i dodawaé¢ pewnosci
siebie. Mozesz zapisa¢ si¢ na kurs tanca, rozpocza¢ nauke gry na instrumencie lub

opanowac¢ nowa dyscypling sportowa.

Rrok 4. Pomagaj innym. ... str. 7

Nawet najmniejszy czyn moze si¢ liczyé. Usmiech, slowo podzigkowania, czy mile stowo.
Wigksze dzialania, takie jak wolontariat, pomoc innym w remoncie, opiece, itp. moze

poprawi¢ samopoczucie i poméc nam w budowie nowych wiezi.

Rrok 5. Zachowuj uwaznos§e. ... str. 9

Swiadomo$¢ chwili obecnej, w tym swoich mysli, swoich uczu¢, swojego ciala
i otaczajacego Swiata. Uwazno$¢ moze pozytywnie zmieni¢ sposéb, w jaki postrzegasz

zycie i sposob, w jaki podchodzisz do wyzwan.

str. 1



Rrok 1. Dbaj o relacje. Budyj relacje z innymi.

Inni ludzie maja dla naszego samopoczucia duze znaczenie. Dowody pokazuja,
ze dobre relacje - z rodzina, z przyjaciélmi i z szerszymi spoleczno$ciami - sa wazne
dla naszego dobrostanu psychicznego. Dobrostan psychiczny oznacza dobre
samopoczucie wobec siebie i otaczajacego nas Swiata, oraz dobre funkcjonowanie.
Budowanie silniejszych, szerszych powiazan spolecznych moze poméc nam czué sie

szczesliwszymi i bezpieczniejszymi oraz da¢ nam wigksze poczucie celu.

Jak relacje z ludZmi pomagaja naszemu dobrostanowi? Ludzie sa stworzeniami
spolecznymi. Relacje buduja poczucie przynaleznoSci i poczucie wlasnej wartosci.
Silne relacje z rodzina i przyjaciélmi pozwalaja nam dzieli¢ si¢ naszymi uczuciami
i wiedzie¢, ze jesteSmy rozumiani. Relacje daja mozliwos¢ dzielenia si¢ pozytywnymi
do$wiadczeniami i moga da¢ nam wsparcie emocjonalne. Relacje daja nam szanse
wspierania innych, co wspiera takze nasze dobre samopoczucie psychiczne. Istnieja
rowniez dowody na to, ze dobre samopoczucie moze byc¢ przekazywane poprzez
relacje. Przebywanie wséréd ludzi w dobrym samopoczuciu psychicznym moze

poprawi¢ nasze samopoczucie psychiczne.

Buduj relacje dla dobrego samopoczucia. Budowanie relacji dla dobrego
samopoczucia oznacza:
Umacnianie relacji z osobami bliskimi, takimi jak rodzina i przyjaciele.

Poszerzanie swoich relacji w swojej spotecznoéci i w szerszym otoczeniu.

Istnieje wiele sposob6w budowania silniejszych i blizszych relacji:
Jesli to mozliwe, kazdego dnia po$wiecaj czas, aby by¢ z rodzina. Moze to obejmowac
ustalony ,czas rodzinny” kazdego dnia.
Zaaranzuj dzien z przyjaciotmi, ktorych nie widziale$ od jakiego$ czasu.
Wylacz telewizor i zagraj z dzie¢mi w jaka$ gre lub po prostu porozmauwiaj.
Staraj si¢ czasami dzwoni¢ do ludzi - zbyt latwo jest przyzwyczaic¢ si¢ do wysylania
jedynie sms6w, wysylania e-maili lub wiadomosci w komunikatorze.

Porozmawiaj dzisiaj z kim$§ nowym.
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Zjedz obiad z kolega lub kolezanka.

Oduwiedz przyjaciela lub czlonka rodziny, ktéry potrzebuje wsparcia lub towarzystwa.
Podejmij wolontariat w szkole, szpitalu lub w innym miejscu.

Wykorzystaj w pelni technologie - aplikacje do rozmoéw wideo, takie jak Skype,
sa doskonalym sposobem na utrzymywanie kontaktu z przyjaciotmi i rodzina,

zwlaszcza, jesli mieszkacie daleko od siebie.
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Rrok 2 Badz aktywny.

Aktywno$§¢ jest doskonala dla zdrowia fizycznego i sprawnosci fizycznej,
a dowody wskazuja, ze moze réwniez poprawi¢ samopoczucie psychiczne. Czasem
myslimy, ze umys! i cialo sa oddzielone. Ale to, co robisz ze swoim cialem, moze
mie¢ silny wplyw na Twoéj dobrostan psychiczny Dobrostan psychiczny oznacza
dobre samopoczucie - zaré6wno w stosunku do siebie, jak i do otaczajacego Swiata,
oraz umiejetno$¢ zycia w taki sposéb, w jaki chcesz. Dowody wskazuja, ze istnieje
zwiazek miedzy byciem aktywnym fizycznie a dobrym samopoczuciem psychicznym.
Aktywnos$¢ nie oznacza, ze musisz spedza¢ godziny na silowni, jesli ten sport nie
przemawia do Ciebie. Znajdz zajecia fizyczne, ktore lubisz i pomysl, jak wprowadzic¢

wiecej z nich do swojego codziennego zycia.

W jaki sposéb Cwiczenia fizyczne pomagaja poprawi¢ samopoczucie?
Naukowcy uwazaja, ze aktywnos$¢ fizyczna pomaga utrzymaé i poprawic
samopoczucie na wiele sposobow. Aktywnos¢ fizyczna moze pomoéc osobom
z lagodna depresja. Dowody wskazuja, ze moze réwniez pomoéc chronic¢ ludzi przed
lekiem. Uwaza si¢, ze aktywno$¢ fizyczna powoduje zmiany chemiczne w moézgu,
co moze pozytywnie zmieni¢ nasz nastr6j. Niektorzy naukowcy uwazaja, ze bycie
aktywnym moze poprawi¢ samopoczucie, poniewaz powoduje poczucie wigkszej

samooceny, samokontroli i zdolnosci do stawienia czola wyzwaniu.
Jak mozesz sta¢ sie¢ bardziej aktywny? Jesli chcesz by¢ aktywny, pomysl

o aktywnosci fizycznej w jak najszerszym znaczeniu. Znajdz dzialania, ktore lubisz

i uczyn z nich czes$¢ swojego zycia.
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Rrok 3. Ucz si¢ nowych rzeczy i poznawaj.

Nauka nowych umiejetnoSci moze byé przydatna, a badania pokazuja, ze moze
réwniez poprawi¢ nasze samopoczucie psychiczne. Nie musi to oznacza¢ zdobycia
wigkszej liczby kwalifikacji. Istnieje wiele réznych sposob6w na wprowadzenie nauki
do swojego zycia. Wielu z nas kojarzy nauke z dziecinstwem lub z czasami szkolnymi.
Gdy jestedmy doroéli moze sie nam wydawaé, ze mamy mniej czasu lub mniejsza
potrzebe by uczyc¢ si¢ nowych rzeczy. Ale dowody pokazuja, ze kontynuacja dalszego
uczenia si¢ przez cale zycie moze poprawic¢ i utrzymac¢ nasz dobrostan psychiczny
Dobrostan psychiczny oznacza dobre samopoczucie w stosunku do siebie
i otaczajacego Swiata oraz umiejetno$¢ zycia w spos6b, w jaki chcesz. Uczenie sie
moze zwigkszy¢ pewnosc siebie i poczucie wlasnej wartosci, poméc w budowaniu

poczucia celu i poméc nam w budowaniu relacji z innymi.

Jak uczenie si¢ moze pomé6c w poprawie samopoczucia? Badania pokazuja,
ze uczenie si¢ przez cale zycie wiaze si¢ z wieksza satysfakcja i optymizmem oraz
polepsza zdolnos$¢ do czerpana wiecej z zycia. Ludzie, ktéorzy kontynuuja uczenie sie
po dziecinstwie, informuja o lepszym samopoczuciu i wigkszej zdolnoéci radzenia
sobie ze stresem. Zglaszaja rowniez wigcej uczué¢ poczucia wlasnej wartosci, poczucia
nadziei i poczucia celu. Wyznaczanie celow i osiaganie ich moze stworzyé¢ pozytywne
uczucia osiagniecia sukcesu. Uczenie si¢ czgsto wymaga interakcji z innymi ludzmi.
To roéwniez moze zwigkszaé nasze samopoczucie, pomagajac nam budowaé

i wzmacnia¢ relacje spoteczne.

Jak mozesz kontynuowaé uczenie si¢ nowych rzeczy?
Jesli chcesz uczyni¢ nauke wigksza czeScia swojego zycia, pomysl o nauce w jak
najszerszym znaczeniu. Zajecia i kursy formalne sa $wietnymi sposobami na nauke

nowych rzeczy, ale jest tez wiele innych sposobow.

Mozesz:
Nauczyc sie gotowac ulubione danie, ktérego nigdy nie jadles w domu.
Oduwiedzi¢ galeri¢ lub muzeum i dowiedzie¢ si¢ nowych rzeczy o osobie lub okresie
w historii, ktory Cie¢ interesuje.

str. 5



Podja¢ nowa odpowiedzialno$¢ w pracy, w stowarzyszeniu lub w wspdlnocie. Taka
jak nauka korzystania z systemu informatycznego, zrozumienie raportow
miesiecznych, podjecie organizacji wyjazdu dla grupy osoéb.

Naprawi¢ uszkodzony rower lub brame ogrodowa. Istnieje wiele darmowych
samouczkow wideo online. Mozna zaproponowa¢ wykonanie pracy wspélnie z kims,
kto zna si¢ bardziej na danym zagadnieniu.

Zapisac si¢ na kurs, ktory miale§ zamiar zrobi¢. Mozesz nauczy¢ si¢ nowego jezyka
lub sprobowac czego$ praktycznego, takiego jak hydraulika.

Odkry¢ na nowo stare hobby, ktére stawia ci wyzwania, niezaleznie od tego, czy

chodzi o samoloty modelarskie, pisanie opowiadan, szycie czy dzianie.
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Rrok 4. Pomagaj innym.

Wiekszo$¢ ludzi zgodzi sie, ze pomaganie innym to dobra rzecz. Moze ono
zrobi¢ wiele dobrego réwniez dla Twojego wlasnego samopoczucia psychicznego.
Drobne akty dobroci wobec innych ludzi lub wigksze, takie jak wolontariat, moga dac
Ci poczucie celu. Pomaganie moze sprawic, ze poczujesz si¢ szczeSliwszy i bardziej
zadowolony z zycia.

Czasami my$limy o dobrostanie w kategoriach tego, co mamy: naszego
dochodu, naszego domu lub samochodu, lub naszej pracy. Ale dowody sugeruja, ze to
nasze dzialania i nasze mysli maja najwigekszy wplyw na dobrostan psychiczny.

Dobrostan psychiczny oznacza dobre samopoczucie w stosunku do siebie
i otaczajacego Swiata oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z zyciem w taki sposob, w jaki
chcesz. Pomaganie i wspieranie innych ludzi oraz praca z innymi w kierunku

wspoélnego celu jest dobra dla naszego samopoczucia psychicznego.

Jak dawanie pomaga w dobrym samopoczuciu psychicznym? Badania
sugeruja, ze akty dawania i dobroci, male i duze, sa zwiazane z pozytywnym
samopoczuciem psychicznym. Dawanie innym i wspoélpraca z nimi moze stymulowac
obszary nagrody w moézgu, tworzac pozytywne uczucia. Pomaganie i praca z innymi
moze rowniez da¢ nam poczucie celu i poczucia wlasnej wartosci. Dawanie swojego
czasu innym w Konstruktywny sposéb pomaga nam wzmocni¢ nasze relacje

i budowac¢ nowe. Relacje z innymi rowniez pomagaja w samopoczuciu psychicznym.

Jak mozesz da¢ wiecej? Pomoéc inngm? Dawanie moze przybiera¢ wiele

roznych form, od drobnych codziennych czynnosci po wigksze zobowiazania.

Dzisiaj mo6glibys:

e Powiedzie¢ komus$ dziekuje za cos, co dla ciebie zrobili.

e Zadzwoni¢ do krewnego Ilub przyjaciela, ktory potrzebuje wsparcia lub
towarzystwa.

o Zapytac kolegg, jak si¢ ma i naprawde wystucha¢ odpowiedzi.

e Zaoferowa¢ pomoc, jesli zobaczysz kogo$ trudzacego si¢ z zakupami lub z

wobzkiem inwalidzkim.
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W tym tygodniu méglbys:

Zaaranzowac dzien dla siebie, przyjaciela lub krewnego.

Zaoferowa¢ pomoc krewnemu w majsterkowaniu lub koledze w projekcie
na uczelni lub w pracy.

Wzia¢ udzial w dzialaniu, w ktérym poswiecisz czas i wsparcie komus, kto na tym
skorzysta (np. pomé6c komu$ w nauce, w naprawie, w pracy, lub w rehabilitaciji).

Podja¢ wolontariat np. na rzecz instytucji, stowarzyszenia lub KosSciola.
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Rrok 5. Zachowuj uwaznos¢.

Latwo jest pedzi¢ przez zycie, nie przystajac by zauwaza¢ wiecej. Zwrdcenie
wiekszej uwagi na chwile obecna - na wlasne mysli i uczucia oraz na otaczajacy
Swiat - moze poprawi¢ samopoczucie psychiczne. Niektorzy ludzie nazywaja
te Swiadomo$¢ ,uwaznosécia”. Uwaznos¢ moze pomoc nam bardziej cieszyc sie zyciem

i lepiej zrozumie¢ siebie. Mozesz podja¢ kroki, aby rozwina¢ ja we wlasnym zyciu.

Czym jest uwazno$¢? Profesor Mark Williams, byly dyrektor Oxford
Mindfulness Centre, méwi, ze uwazno$¢ oznacza bezposrednia wiedze¢ o tym, co dzieje
si¢ wewnatrz i na zewnatrz nas samych, chwila po chwili. ,katwo jest przestac¢
dostrzega¢ otaczajacy nas Swiat. Latwo tez straci¢ kontakt ze sposobem, w jaki nasze
ciala czuja sie i skonczyé, zyjac ,w naszych glowach”- uwikla¢ si¢ w nasze mysli,
nie umiejac przystanaé by zauwazyc, jak te mysli kieruja naszymi emocjami
i zachowaniem”, moéwi. ,Wazna czeécia uwaznosci jest ponowne polaczenie si¢
znaszymi cialami i doznaniami, ktérych dosSwiadczaja. Oznacza to przebudzenie
sie do widokéw, dzwiekéw, zapachéw i smakoéw chwili obecnej. To moze by¢ co$ tak
prostego jak skupienie na dotyku poreczy podczas wchodzenia schodami na gore.
"Inna wazna cze¢scia uwaznosci jest Swiadomos¢ naszych mysli i uczué, ktére zdarzaja
si¢ z kazda chwila. "Chodzi o to, by pozwoli¢ sobie wyraznie widzie¢ terazniejszoSc¢.
Moment tu i teraz. Gdy to robimy, moze to pozytywnie zmieni¢ sposdb, w jaki

postrzegamy siebie i nasze zycie."

Jak uwazno$¢ pomaga w dobrym samopoczuciu psychicznym? Bycie
Swiadomym obecnej chwili moze pomo6c nam bardziej cieszyc¢ si¢ Swiatem wokot nas
i lepiej rozumiec siebie. Gdy stajemy si¢ bardziej Swiadomi chwili obecnej, zaczynamy
do$wiadcza¢ na nowo rzeczy, ktére przyjmujemy za pewnik. "Uwaznoé¢ pozwala nam
rowniez bardziej uSwiadomi¢ sobie strumien mysli i uczué, ktéorych doswiadczamy -
mowi profesor Williams - i zobaczyé¢, jak mozemy uwikla¢ sie w ten strumien
w sposoOb, ktory nie jest pomocny. To pozwala nam oderwac si¢ od naszych mysli
i zacza¢ widzie¢ ich wzory. Stopniowo mozemy trenowac si¢, by dostrzegac, kiedy
nasze mysli przejmuja kontrole i uswiadamia¢ sobie, ze mysli sa po prostu
,<Zdarzeniami umystowymi”, ktére nie musza nas kontrolowa¢. WigkszoS¢ z nas
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ma problemy, ktére trudno nam odpusci¢, a uwazno$¢ moze pomoc nam radzi¢ sobie
z nimi bardziej wydajnie. Mozemy si¢ zapyta¢: ,Probuje to rozwiazac¢ rozmyslajac sie
nad tym. Czy jest to pomocne, czy po prostu zlapalem sie w moje mysli? Swiadomosé
tego rodzaju pomaga nam réwniez zauwazy¢ oznaki stresu lub leku i pomaga nam
lepiej sobie z nimi radzi¢." Uwazno$¢ jest zalecana przez Narodowy Instytut
Doskonaloéci Zdrowia i Opieki w Wielkiej Brytanii (NICE) jako sposéb zapobiegania

depresji u oséb, ktére mialy 3 lub wiecej atakéw depresji w przeszlosci.

Jak byé¢ bardziej uwaznym? Przypominanie sobie, aby zwraca¢ uwage na swoje
mysli, uczucia, wrazenia z ciala i otaczajacy Swiat jest pierwszym krokiem

do uwaznosci.

Zwr6¢ uwage na codzienno$¢. "Nawet w czasie naszego zwyklego codziennego
zycia, mozemy zauwazy¢ doznania rzeczy: jedzenie, ktére jemy, powietrze poruszajace
sie po ciele podczas spaceru” - mowi profesor Williams. ,Wszystko to moze wydawac
si¢ bardzo male, ale ma ogromna moc, aby przerwac¢ tryb ,autopilota”, w ktérym

dziatamy dzien po dniu i da¢ nam nowe perspektywy na zycie."

Praktykuj to regularnie. Pomocne moze by¢ wybranie regularnego czasu -
porannej podrézy do pracy lub spaceru w porze obiadu - podczas ktorego

zdecydujesz si¢ by¢ Swiadomym doznan stworzonych przez otaczajacy Cie $wiat.

Sprébuj czego$ nowego. Wyprébowywanie nowych rzeczy, takich jak siedzenie
na innym miejscu podczas spotkan lub wyjazd w nowe miejsce na obiad, moze

rOwniez pomoc w zauwazeniu Swiata w nowy sposob.

Obserwuj swoje mysli. "Niektorym osobom bardzo trudno praktykowac
uwazno$¢. Gdy tylko przestana robi¢ to, co robia, naplywa mnoéstwo mysli
i zmartwien” - moéwi profesor Williams. "Warto pamietaé, ze uwazno$¢ nie polega
na odejSciu od tych mysli, ale raczej na postrzeganiu ich jako zdarzen mentalnych.”
"Wyobraz sobie, ze stoisz na dworcu autobusowym i widzisz ,autobusy mysli”, ktore
przyjezdzaja i odjezdzaja, a Ty nie musisz do nich wsiada¢ i by¢ przez nie zabierany.

Na poczatku moze to by¢ bardzo trudne, ale przy delikatnej wytrwalosci jest
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to mozliwe.” Niektorzy ludzie uwazaja, ze latwiej jest poradzi¢ sobie z nadmiernie

zajetym umyslem, jesli wykonuja delikatna joge lub chodzenie."

Nazywaj mysli i uczucia. Aby rozwinaé¢ Swiadomos$¢ mysli i uczu¢, niektorzy
ludzie po cichu nazywaja je: np. ,O, to mysl, ze moge nie zda¢ tego egzaminu”. Lub:

, 1o jest niepokoj ".

Uwolnij si¢ od przeszloSci i przysztosci. Mozesz praktykowaé uwaznosc
w dowolnym miejscu, ale szczegdlnie pomocne dla uwaznosci moze byé¢, jesli zdasz
sobie sprawe, ze przez kilka minut byle§ ,uwi¢ziony” w ponownym przezywaniu

przesziych problemoéw lub w ,przezywaniu” przysztych zmartwien.

Rézne praktyki uwaznosci. Oprocz praktykowania uwaznodci w zyciu
codziennym, pomocne moze byc¢ zarezerwowanie czasu na bardziej formalna
praktyke uwaznosci. Medytacja uwaznosci polega na siedzeniu w ciszy i zwracaniu
uwagi na mysli, dzwieki, odczucia oddechu lub czesci ciala, przywracajac twoja
uwage z powrotem, gdy umyst zaczyna wedrowac. Joga i tai-chi moga réwniez
pomdéc w rozwijaniu Swiadomosci swojego oddechu. Forma uwazno$ci sa takze

praktyki kontemplacyjne.

Czy uwaznoé¢ jest pomocna dla wszystkich? "Uwaznos¢ nie jest odpowiedzia
na wszystko i wazne jest, aby nasz entuzjazm nie wyprzedzal dowodéw - moéowi
profesor Williams. Istnieja zachecajace dowody do wykorzystywania uwaznosci
w stuzbie zdrowia, edukacji, wig¢zieniach i miejscach pracy, ale wazne jest, aby
uSwiadomi¢ sobie, ze badania nadal trwaja we wszystkich tych dziedzinach.
Po uzyskaniu wynikéw bedziemy mogli zobaczy¢ wyrazniej, dla kogo uwaznosc jest

najbardziej pomocna.”

Opracowano glownie na podstawie tresci udostepnianych przez National Health Service.
Link: hittps://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/improve-mental-wellbeino,
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