Pazdziernik miesiacem zdrowia psychicznego

Co powinienes wiedzie¢ o zdrowiu psychicznym? Oto kilka kluczowych faktow i porad:
UCZ SIE REGULOWAC STRES!

Dhugotrwate przezywanie intensywnego stresu wywotuje szereg negatywnych konsekwencji dla
zdrowia naszego organizmu. Pogarsza sie pamie¢, koncentracja i odpornos¢. Pogarsza sie rowniez
praca wielu narzadéw, co moze skutkowa¢ zaburzeniami trawienia, wrzodami zotadka czy nawet
zawalem serca.

NIE BAGATELIZUJ OBNIZONEGO NASTROJU!

Nagromadzenie negatywnych emocji wywotuje frustracje i rozdraznienie. Wtedy cztowiek moze by¢
bardziej impulsywny i podejmuje nieprzemyslane decyzje. W taki sposéb moze niepotrzebnie
prowokowac¢ konflikty z innymi albo pogorszy¢ swoje wyniki w nauce / w pracy. Z kolei przewlekty
smutek i apatia moga rozwinac¢ sie w depresje, ktéra wymaga leczenia.

DOWIEDZ SIE, GDZIE SZUKAC POMOCY!
Zdrowiem psychicznym zajmuje sie trzech specjalistow:

- psycholog wykonuje diagnozy, prowadzi psychoedukacje na temat zdrowia psychicznego oraz
zapewnia dorazne wsparcie emocjonalne. To zazwyczaj on podejmuje decyzje, z jakiej formy
wsparcia albo leczenia powinien skorzysta¢ pacjent - czy wskazana jest psychoterapia albo wizyta u
psychiatry.

- psychoterapeuta zajmuje sie prowadzeniem dtugoterminowych terapii, ktérych celem jest zmiana
nawykéw, przekonan albo uporanie sie z trauma. Zanim skontaktujesz sie z psychoterapeuta,
najpierw zasiegnij konsultacji u psychologa! Czesto okazuje sie, ze rozpoczynanie psychoterapii
wcale nie jest konieczne, poniewaz pacjent moze samodzielnie ze wsparciem psychologa poradzi¢
sobie z kryzysem. Czasem, przy powazniejszych zaburzeniach, sama psychoterapia bywa
niewystarczajaca lub zupelnie nieskuteczna, poniewaz pacjent wymaga leczenia farmakologicznego
lub szpitalnego.

- psychiatra to lekarz diagnozujacy zaburzenia psychiczne i dobierajacy adekwatne formy leczenia
farmakologicznego albo szpitalnego. Czasem wdrozenie farmakoterapii jest konieczne z uwagi na
uregulowanie poziomu hormondéw i neuroprzekaznikoéw, ktére sa odpowiedzialne za odczuwane
przez nas emocje i poziom motywacji.

W naszej szkole, jak co roku, bedziemy obchodzi¢ ,Tydzien Pozytywnego Myslenia”. Z tej okazji
przygotujemy dla uczniow niespodzianki i ciekawe atrakcje!

BadZcie z nami na biezaco!!!



