o /,Q///// //;////// Y 7 /y//// /,j///
Chest 0

DOBROSTAN =
PSYCHICZNY

NIEZBEDNY PRZEWODNIK



Niniejszy Niezbedny
przewodnik dotyczy
dobrostanu psychicznego.
Wyjasnia on:

O jak wazna jest dbatosc¢
O wtasne samopoczucie,

O jak dbac o swoj dobrostan psychiczny,

O jak rozpoznac, ze ktos moze
potrzebowac pomocy.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.



Czym jest dobrostan
psychiczny?

Dobrostan psychiczny cztowieka mowi nam, jak sie
ktos czuje i jak sobie radzi z codziennym zyciem.

Gdy dobrostan psychiczny jest na wysokim
poziomie, wOwCzas:

« przez wiekszosc czasu czujemy
sie ze sobg dobrze,

mamy dobre relacje z innymi,

z zyciem codziennym,

potrafimy kontrolowac nasze
uczucia i cieszyc¢ sie zyciem.

V czujemy, ze damy sobie rade

www.chss.org.uk
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Wysoki poziom dobrostanu psychicznego ma wiele
zalet. Nalezg do nich:

Lepsze zdrowie Zdrowszy
fizyczne

tryb zycia

A

Lepsze relacje Lepszy powrot do
z rodzing zdrowia po chorobie
i przyjaciotmi lub wieksza zdolnosc
radzenia sobie
z chorobami

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.



Istnieje wiele rzeczy, ktére mozna zrobié, aby
osiggng¢ wyzszy poziom dobrostanu psychicznego.

Spedzanie czasu z innymi osobami

Dobre relacje z rodzing i przyjaciotmi sg wazne
dla dobrostanu psychicznego.

Nalezy wygospodarowac troche czasu na rozmowy
7 0sobami, ktore sie kocha. Mogg to by¢ rozmowy
twarzg w twarz, przez telefon czy nawet poprzez
przesytanie wiadomosci tekstowych.

Jesli nie zna sie wielu ludzi, mozna rozwazyc
przytgczenie sie do lokalnego kotka zainteresowan.
Moze to by¢ grupa czytelnicza, zajecia z zakresu
sztuki czy klub mitosnikow wedrowek pieszych.

(V\/ przypadku choroby przewlektej spotykanie sie )

z innymi osobami i dzielenie sie doswiadczeniami
moze miec¢ ogromny wWptyw na samopoczucie.

Aby dowiedziec sie, jakie grupy wsparcia dziatajg w
danym regionie, nalezy porozmawiac z pielegniarkami

\z infolinii Chest Heart & Stroke Scotland Advice Line. y

www.chss.org.uk
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Wychodzenie z domu

Pozytywny wptyw na dobrostan
psychiczny ma wychodzenie

z domu, chodzenie na spacery

czy spotykanie sie z przyjaciotmi

na kawe. Nalezy zastanowic sie,

CO sprawia Nam przyjemnosc i w
kazdym tygodniu zaplanowac sobie,
ze zrobimy kilka z tych rzeczy.

Cwiczenia fizyczne to takze

o
Swietny sposob na poprawe
swojego nastroju. Nalezy starac
sie wykonywac jak najwiece)
aktywnosci fizycznych. To nie
o N

tylko poprawia samopoczucie,
ale takze dobrze wptywa
na zdrowie fizyczne.

Nalezy wybierac¢ aktywnosci,
‘ ktore sie lubi, takie jak chodzenie
pieszo, praca w ogrodzie,
ptywanie, taniec czy joga.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.
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Wysypianie sie

Wysypianie sie moze poprawic nastroj
i koncentracje oraz pomoc w pozbyciu
sie stresu.

Wskazowki dotyczgce wysypiania sie:

Przed pojsciem spac dobrze jest sie
zrelaksowac, biorgc kgpiel, czytajgc
ksigzke lub stuchajac radia.

Przez godzine przed pojsciem

spac nie nalezy korzystac z zadnych
urzgdzen z ekranem, takich jak
telewizor, telefon czy komputer.

Nalezy codziennie chodzic spac
o tej samej porze.

W sypialni powinno byc
cicho, ciemno i ani za ciepto,
ani za zimno.

Le® @
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Unikanie alkoholu

Aby sie zrelaksowac i poprawic¢ sobie nastroj,
niektorzy pijg alkohol. Jednakze z powodu sposobu,
w jaki alkohol wptywa na mozg, moze on dziatac
depresyjnie. Oznacza to, ze moze wzmagac
niepokaj, ztosc¢, smutek lub zty nastroj. Im wiece)

sie go wypije, tym wieksze ryzyko pojawienia

sie tych negatywnych emocji.

W razie odczuwania przygnebienia lub stresu nalezy
starac sie unikac picia alkoholu.

Dla 0sob, ktore uwazajg, ze pijg za duzo

i potrzebujg wsparcia, dostepna jest pomoc.
Mozna porozmawiac ze swoim lekarzem, wejsc

na strone www.drinkaware.co.uk lub zadzwonic
pod numer 0300 123 1110, aby uzyskac darmowe,
poufne porady.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.
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Zachowywanie uwaznosci (ang. mindfulness)

Bycie swiadomym tego, co dzieje sie ,tu i teraz’,
jest czasami nazywane uwaznoscia.

Uwaznosc to skupianie sie
na chwili obecnej zamiast myslenia
O przesztosci czy przysztosci.

Ko
To Swiadomosc¢ wiasnych mysli
i emocji, wtasnego ciata i tego,
co dzieje sie wokot nas.

0O

Kazdy moze praktykowac uwaznosc i im czescie
to robimy, tym lepsi sie w tym stajemy.

Istnieje wiele ksigzek i witryn internetowych
poswieconych uwaznosci. Mozna je znalez¢ online
lub w lokalnej bibliotece. Aplikacje na smartfony,
takie jak Headspace, to takze Swietny sposob

na to, aby sie tym tematem zainteresowac.

www.chss.org.uk
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Wolontariat i pomoc innym

Wolontariat moze miec¢ pozytywny wptyw

na dobrostan psychiczny — dzieki wiedzy,

ze pomaga sie innym i robi sie dla innych cos
dobrego. Wolontariat moze tez wzmocnic wiare
w siebie i rozszerzyc kontakty z innymi osobami.

Wolontariatern mozna zajmowac sie na wiele
sposobow, nawet jesli nie ma sie za duzo
wolnego czasu.

Zrobienie czegos dla innych — nawet czegos tak
drobnego, jak powiedzenie komus komplementu
czy podziekowanie komus — takze moze poprawic
nasze samopoczucie.

Robienie matych rzeczy kazdego dnia naprawde
moze przyniesc dobre rezultaty na dtuzszg mete
i mie¢ duzy wptyw na dobrostan psychiczny.

)&
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Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.



Co robié¢ w przypadku
niskiego poziomu
dobrostanu
psychicznego?

Normalne jest, ze czasami ludzie odczuwajg stres,
przygnebienie czy smutek. Jesli jednak uczucia te
towarzyszg nam czesto, moze to wptywac na nasz
codzienny nastroj. Moze to takze wptywac na nasze
nastawienie do tego, jak jestesmy w stanie ogolnie
radzi¢ sobie z zyciem.

Na dobrostan psychiczny moze wptywac

wiele rzeczy. Na przyktad choroba lub zmartwienie
zZwigzane ze stanem swojego zdrowia, problemy w
zwigzku, ktopoty w pracy czy poczucie samotnosci.
Innym razem mozna nie znac przyczyny swojego
ztego samopoczucia psychicznego.

www.chss.org.uk
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Objawy, ktérych nalezy
by¢ swiadomym:

o

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.

poczucie niezadowolenia
I przygnebienia przez
wiekszosc¢ czasu,

brak zadowolenia z zycia,

utrata zainteresowania innymi
ludzmi lub codziennymi
czynnosciami,

poczucie beznadziejnosci
lub zagubienia,

czeste odczuwanie zmeczenia
lub braku energi,

trudnosci z koncentrowaniem sie
na codziennych czynnosciach,

problemy ze snem,
poczucie winy ub nieprzydatnosci,

poczucie niskiej wiary w siebie lub
niskiej wartosci (ogolnie: poczucie
niezadowolenia z siebie).




Korzystanie z pomocy

Moze byc¢ ciezko zwrocic sie do kogos o pomaoc,
ale dobra wiadomosc jest taka, ze wsparcie
dostepne jest w wielu miejscach.

Méwienie innym o swoich uczuciach

Powiedzenie komus o tym, jak sie czujemy, jest
waznym krokiem, aby poczuc sie o wiele lepiej.

Mozna porozmawiac z przyjacielem czy
przyjaciotkg albo cztonkiem rodziny. Lekarz to takze
wazna 0soba, z ktorg mozna porozmawiac. Moze
on zalecic jakies$ sposoby leczenia. Mogg to byc¢
zmiany trybu zycia, leki lub terapie rozmowa.

Istniejg takze organizacje zatrudniajgce osoby,

z ktorymi mozna porozmawiac za darmo o swoich
uczuciach. Na przyktad mozna skontaktowac sie

z Samaritans (www.samaritans.org, tel. 116 123)
lub z Breathing Space (breathingspace.scot, tel.
0800 838 587).

www.chss.org.uk
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Leki

Jesli dana osoba odczuwa przygnebienie juz

od jakiegos czasu, by¢ moze cierpi na depresje.

W przypadku niektorych osob leki mogg ztagodzic
objawy i pomaoc im lepiej radzi¢ sobie z zyciem,
gdy czujg sie przygnebione.

Pomocne mogg byc przepisane przez lekarza
antydepresanty. Lekarz omowi dostepne opcje,
aby znalez¢ rozwigzanie, ktore najlepiej
odpowiada danej osobie.

Zadzwon na naszg BEZPLATNA infolinie pod numer 0808 801 0899.



Terapie rozmowa

Czasami pomocna moze byc rozmowa z 0sobg
specjalnie przeszkolong do pomagania innym
w zakresie tego, co mysla, jak sie czujg i zachowuja.

Mozna otrzymac skierowanie do specjalisty
z NHS. Mozna takze znalez¢ prywatnego terapeute,
chociaz to rozwigzanie moze by drogie.

W niektorych miejscach dostepni sg specjalisci
oferujgcy terapie rozmowag, Np. psycholodzy
czy terapeuci prowadzgcy terapie poznawczo-
behawioralng. Mozna zapytac¢ o nich swojego
lekarza lub pielegniarke; osoby te mogg takze
udzieli¢ informacji o innych rozwigzaniach
pomagajgcych rozwingc w sobie umiejetnosc
radzenia sobie z zyciem codziennym.

(“G
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Nasze publikacje dostepne sg w Szkocji bezptatnie
dla kazdego, kto ich potrzebuje. Wejdz na strone
www.chss.org.uk/resources-hub, aby zobaczy¢
wszystkie nasze zasoby, w tym inne niezbedne
przewodniki z tej serii.

Aby uzyskac bezptatne, poufne porady

i wsparcie, zadzwon do naszych pielegniarek
pracujacych na infolinii pod numer 0808 801 0899
(pon.—pt. 9:30-16:00), wyslij SMS o tresci NURSE pod
numer 66777 albo e-mail na adres:adviceline@chss.org.uk.

W Szkocji ponad milion 0sob, ). jedna

na piec, zyje ze schorzeniem ptuc lub serca

albo po udarze mozgu. Dziatamy, aby pomagac
wszystkim, ktorzy tego potrzebujg. Aby to robic,
potrzebujemy jednak Twojej pomocy. Wejdz na strone
www.chss.org.uk/supportus, aby dowiedziec sie, jak
mozesz pomoc wiekszej liczbie osob w Szkodji.

Ten dokument dostepny jest takze

w jezykach: urdu, pendzabskim,

ukrairiskim i polskim. Chest
Heart &
Stroke
Scotland
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