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Walcz o zdrowie € o
psychiczne
w domu

| W pracy

Jak czesto, kiedy ktos pyta, jak sie masz, odpowiadasz
po prostu: ,Wspaniale, dziekuje. A co u Ciebie?"

Naprawde mozesz czuc¢ sie dobrze, ale czy odpowiedziat(a)bys tak samo, gdybys byt(a)
zestresowany(-a), zty(-a), smutny(-a), odczuwat(a) niepokdj lub inne trudne emocje?

W wiekszosci przypadkéw wielu z nas nie czuje sie komfortowo moéwigc o swoich 2 H H
prawdziwych uczuciach, czy to w swoim wewnetrznym kregu, czy poza nim. 10 paZdZIern l ka
Podobnie, wielu z nas nie czuje sie komfortowo i nie chce nalegaé, aby przyjaciel lub

wspotpracownik podzielit sie swoimi uczuciami, z obawy przed przekroczeniem granic ObChOdzony

lub aby nie by¢ wscibskim. .

Jednak unikanie rozmoéw o trudnych emocjach i przezywanych ciezkich chwilach — JesIt SWlatOWy

przejsciowych lub utrzymujacych sie — moze przyczynic sie do stygmatyzacji

zdrowia psychicznego. DZieﬁ Zd rOWia
Jak pokonaé stygmatyzacje Psychicznego

Wiele osob zmaga sie z sytuacyjng lub przewlektg depresjg i lekiem lub innymi
schorzeniami psychicznymi. Szacuje sie, ze na catym Swiecie 15% osob dorostych w wieku
produkcyjnym i 12% osoéb cierpi na zaburzenie psychicznel? Wiekszos$¢ z nich nie stosuje

zadnego leczenia. Szacuje sie, ze na catym Swiecie:
W spoteczenstwie, w systemach spotecznych i politykach utrzymuja sie negatywne o
postawy, przekonania i stereotypy, nawet w kulturach, w ktérych obowigzuja przepisy 15 /O

chronigce prawa dotyczace zdrowia psychicznego. Tego rodzaju stygmatyzacja ) .
powstrzymuje wiele 0séb przed szukaniem wsparcia. Zdarza sie rowniez, ze niektore 0s6b dorostych w wieku
osoby nie zdajg sobie sprawy, ze potrzebujg pomocy, a innym wydaje sie, ze przyznanie,

iz potrzebna jest im pomoc jest oznaka stabosci. produkch nym
CzesS¢ 0sob nie ma po prostu dostepu do zasobédw pomocy w zakresie 120/
zdrowia psychicznego. o

Dlatego wtasnie co roku 10. pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzier Zdrowia ogolneJ pOpUlaCJI
Psychicznego. Ogélno$wiatowe i krajowe organizacje i instytucje, w tym Swiatowa

Organizacja Zdrowia, podejmujg dziatania w celu zwigkszenia Swiadomosci znaczenia . . .
zdrowia psychicznego, taczg sity, aby zapewni¢ wsparcie i poméc we wdrozeniu polityk Zmagasie z zaburzeniami

i systemow stuzacych osobom potrzebujagcym pomocy. zdrowia psychicznego.



Zrozumienie znaczenia zdrowia
psychicznego

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie

fizyczne —isg rownie istotne dla ogélnego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Zdrowie psychiczne, podobnie jak zdrowie
fizyczne, moze wptywac na wszystkie obszary zycia, w tym ogdlny
stan zdrowia, relacje, kariere i finanse.

Na zdrowie psychiczne sktada sie dobrostan emocjonalny,
psychologiczny i spoteczny. Wptywa na sposéb myslenia,
odczuwania i dziatania. Pomaga rowniez okreslic, w jaki
sposob mozna radzi¢ sobie ze stresem, odnosic sie do innych
i dokonywac¢ zdrowych wyboréw. Oto kilka typowych objawéw
zaburzen zdrowia psychicznego:

+ Nadmierne zamartwianie sig¢ lub lek
+ Uporczywy smutek, poczucie beznadziei lub ,pustki”

+ Ekstremalne zmiany nastroju, wtacznie z drazliwoscia
lub gniewem

+ Zmiany nawykow zywieniowych, poziomu energii lub
wzorcow snu

+ Zwigkszone spozycie alkoholu lub innych substancji
+ Uporczywe béle i dolegliwosci fizyczne

+ Niezdolnos$¢ do wykonywania codziennych czynnosci lub
radzenia sobie z codziennymi problemami i stresem

Wiekszos¢ osdb, od czasu do czasu odczuwa tego rodzaju
emocje. Jesli jednak takie uczucia utrzymuja sie przez dtuzszy
czas i utrudniajg codzienne funkcjonowanie, moze to Swiadczy¢
o zaburzeniu zdrowia psychicznego, ktére (o czym nalezy
pamietac) da sie wyleczyc.

Choroby psychiczne moga rozwijac sie na skutek dziatania
czynnikéw biologicznych, psychologicznych i spotecznych.
Zaburzenia i choroby psychiczne moga wystapic¢ u kazdego,
bez wzgledu na ptec¢, pochodzenie, okolicznosci

i lokalizacje geograficzna.
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Warto pamietac: To samo zaburzenie psychiczne moze objawiaé
sie w rozny sposob u réznych osob. Na przyktad w przypadku
depresji, zarowno mezczyznijak i kobiety mogg odczuwac
smutek, brak nadziei lub wyczerpanie, spac za duzo lub mie¢
trudnosci ze snem, moga réwniez odczuwacé problemy fizyczne,
w tym trawienne.

Jednak w poréwnaniu z kobietami, mezczyzniz depresja sa
bardziej sktonni do okazywania irytacji, ztosci i sg nastawieni
bardziej wojowniczo. Czesciej stosujg ,zachowania ucieczkowe”,
takie jak uciekanie w dtugie godziny pracy lub poswiecanie
duzejilosci czasu i uwagi sportowi lub innym zajeciom.

Czesciej niz kobiety angazuja sie w ryzykowne zachowania,
takie jak prowadzenie samochodu w sposob niebezpieczny lub
naduzywanie alkoholu lub narkotykow.

Wspieranie zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia

Jest wiele sprawdzonych sposobow pomocnych w dbaniu
o zdrowie psychiczne i emocjonalne, w tym:

+ Proaktywne kontrolowanie stresu, optymistyczne nastawienie
i budowanie odpornosci. Stres mozna kontrolowac na przyktad
nie podejmujac sie zbyt wielu obowigzkéw w pracy i w zyciu
osobistym.

+ Warto robi¢ to, co pozwala zmniejszy¢ napiecie, na przyktad
znalez¢ czas na relaks, ruszac sie, Smiac i uczestniczyc
w fajnych formach spedzania wolnego czasu.

+ Warto rowniez nawigzywac znaczace relacje towarzyskie
z osobami o podnoszacym na duchu usposobieniu, aby wnies¢
w swoje zycie radosc i pozytywne nastawienie.

+ Praktykujwdziecznos$¢, aby pamietac o tym, co dobrego
spotkato cie w zyciu, nawet wtedy, gdy jest ciezko.

+ Pamietaj, choroby psychiczne mozna wyleczyc. Jesli ty lub
ktos z twoich bliskich ma problemy ze zdrowiem psychicznym,
skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg ds. zdrowia
psychicznego.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia ani kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach, w Stanach Zjednoczonych, nalezy zadzwoni¢

pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udac sie do najblizszej placowki ambulatoryjnej lub na oddziat ratunkowy. Niniejszy program nie
zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawach, ktore moga wigzac sie z podjeciem dziatar prawnych przeciwko Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem ktorych
osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie bedg udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia
konfliktuintereséw. Ten program i wszystkie jego elementy, a w szczegéIno$ci ustugi dla cztonkow rodziny w wieku ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga ulec zmianie bez
wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom edukacyjny zasobow programu Rozwigzania zapewniajace dobre samopoczucie emocjonalne moga sie rozni¢ w zaleznosci od wymogoéw umowy

lub krajowych przepisow. Moga obowiazywac pewne wyjatki i ograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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