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WSTEP

OKRES DOJRZEWANIA JEST SZCZEGOLNYM OKRESEM.
KSZTALTUJE SIE NASZA TOZSAMOSC, WTEDY TEZ
SZCZEGOLNIE JESTESMY NARAZENI NA STRES, OBNIZENIE
NASTROJU, CZY TEZ JEGO ZMIENNOSC. PRZEMIANA, JAKA
ZACHODZI W NASZYM ORGANIZMIE, JEST TAK POWAZNA,
ZE NIE WOLNO JEJ BAGATELIZOWAC. WRECZ PRZECIWNIE.
POTRZEBUJEMY WSPARCIA OTOCZENIA I WIEDZY NA
TEMAT ZDROWIA PSYCHICZNEGO. POTRZEBUJEMY CZASU,
BY ZAPRZYJAZNIC SIE Z TEMATAMI. WIEDZA NIE GRYZIE!

WIELU Z NAS ZOSTAJE CZESTO SAMYCH ZE SWOIMI
PROBLEMAMI. CORAZ CZESCIEJ SLYSZYMY, ZE KTOS CIERPI
NA DEPRESJE. LEPIEJ NASZE ZDROWIE POTRAKTUJMY

NA POWAZNIE, OTWORZMY SIE NA WIEDZE NA TEN TEMAT...
LEPIEJ JEST WIEDZIEC NIZ SIE BAC. CO WY O TYM SADZICIE?

W NINIEJSZEJ PUBLIKACJI MOZEMY POCZYTAC O TYM,
CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE, JAK O NIE DBAC.
ZNAJDZIEMY TU INFORMACJE O ZABURZENIACH
LEKOWYCH, NA KTORE CIERPI CORAZ WIECEJ OSOB,
NAWET O TYM NIE WIEDZAC. SA TEZ INFORMACJE

O DEPRESJI I UZALEZNIENIACH.

POLECAM WAM WYWIAD Z ME.ODZIEZA [ MANIFEST,
KTORY ZACZYNA SIE OD SLOW: ,MAM PRAWO DO BYCIA
SOBA, MAM PRAWO NIE WIEDZIEC..

ZNAJDZIECIE TEZ TU WYWIAD Z PSYCHOLOGIEM.
DOBREJ LEKTURY! POCZYTAJ, BO WARTO WIEDZIEC!

ASKA, 16 LAT. : 0o



ZDROWIE PSYCHICZNE OBEJMUJE
EMOCJONALNY, SPOLECZNY ORAZ
FIZYCZNY DOBROBYT. MA WPLYW NA TO,
CO MYSLA, CZUJA 1 JAK, UOGOLNIAJAC,
ZACHOWUJA SIE LUDZIE.




Analiza zdrowia psychicznego pomaga
zrozumied¢, w jaki sposdb kazdy
cztowiek radzi sobie ze stresem,
podejmuje decyzje i tworzy relacje.
Zdrowie psychiczne jest szalenie
wazne na wszystkich etapach zycia,
od dziecinstwa poprzez dojrzewanie
az do dorostosci.

W ciggu catego zycia kazdy cztowiek
styka sie z rozmaitymi trudnosciami,
ktére moga mie¢ wptyw na przezywane
nastroje, sposob myslenia i zachowania.

Wiele czynnikow moze wplywa¢é na
zdrowie psychiczne, miedzy innymi:

* geny, biochemia mdzgu,

+ wazne wydarzenia zyciowe, takie jak
trauma,

* rodzinna historia zdrowia psychicznego.

Dobre zdrowie psychiczne pozwala na
petne zrealizowanie swojego potencjatu,
radzenie sobie ze stresem, podwyzszenie
wydajnosci w szkole i pracy.
Obecne czasy charakteryzujg sie
szybkim tempem zycia,
brakiem czasu, koniecznoscig
dokonywania ciggtych wyboréw
i wywigzywaniem sie z duzej ilosci
obowigzkéw. Przymus bycia
ciggle lepszym, madrzejszym,
wazniejszym, obniza niestety
naszg odpornos¢ psychiczng
i niekorzystnie wptywa na nasz
stan fizyczny i emocjonalny,
czesto powodujac stres.
Przewlekty stres zas moze
powodowac wiele choréb
i trudnosci w wypetnianiu
codziennych obowigzkdw.

Po czym mozna poznag¢,
ze dzieje sie co$
niepokojacego?

Jakie sygnaly powinny by¢

odbierane jako ostrzegawcze?

* nagta zmiana zachowania,

* problemy z jedzeniem,

* ktopoty ze spaniem,

* izolowanie sie od bliskich,

* poczucie, ze nic nie jest wazne,

+ boéle z niewyjasnionej przyczyny,

« ryzykowne zachowania, takie jak picie,
palenie, przyjmowanie substancji
psychoaktywnych,

*+ uczucie bezradnosci lub beznadziei,

* poczucie zagubienia, problem
Z pamiecig, ztos¢, niepokd,

+ zmiany nastroju, ktére powodujg
problemy w relacjach,

+ mysli o samookaleczeniu,

* niezdolnos¢ do wykonywania
codziennych zadan, takich jak uczenie
sie, dojazd do szkoty.

Co moze pomoéc w utrzymaniu
dobrego zdrowia psychicznego?

* pozytywne myslenie,
* fgczenie sie w grupy réwiesnicze,
+ wystarczajgca ilo$¢ odpoczynku,
« aktywnos¢é fizyczna,
* pomaganie innym,
* wysypianie sie,
* rozwijanie swoich talentow,
* prawidtowe odzywianie sie,
+ jesli to konieczne, korzystanie
z profesjonalnej pomocy.

Zapamietaj: wszechstronny rozwaj,
umiejetnos¢ rozpoznawania oraz
zaspokajania swoich potrzeb, uwazne
,wstuchiwanie sie” we wtasne mysli

i emocje, a takze ich wyrazanie,

to najlepsza droga do szczescia

i poczucia spetnienia. Tylko do Ciebie
nalezy odpowiedzialnos¢ za prace nad
swoim zdrowiem psychicznym. Zostan
swoim przyjacielem i z troskg dbaj

o te przyjaznm [N .Okninskal






Wbrew pozorom jest ono podobnie
grozne jak uzaleznienie od narkotykdéw
czy alkoholu. W obecnych czasach
wszyscy korzystajg z wirtualnego swiata,
wyszukujgc tam odpowiedzi na roz-
maite pytania, planujgc swoje podréze,
komunikujgc sie ze znajomymi. tatwo
sie w tym Swiecie zatopic.

Kiedy Internet staje sie

niebezpieczny?

« gdy kontakty w ,sieci" zastepujg
Ci zycie towarzyskie,

+ gdy rezygnujesz z wyjazddéw, mozliwo-
$ci uczestniczenia w impre-
zach tylko dlatego, ze chcesz
stale by¢ ,on-line’,

+ gdy masz wtgczony komputer

Zycie powoli
zaczyna by¢

- brak troski o wtasne zdrowie (jedzenie,
mycie sie, ruch),

* niezadowolenie, zto$¢, agresja,

« trudnosci z koncentracja.

Trzy etapy uzaleznienia:

Na etapie zaangazowania, uzytkownicy
sg zafascynowani mozliwosciami Inter-
netu, tatwoscia dostepu, iloscig infor-
macji, mozliwosciami bycia w ciagtym
kontakcie z osobami przebywajgcymi

w réznych miejscach na swiecie — wiek-
s70$¢ 0s0b zostaje na tym bezpiecznym
etapie.

Na etapie zastepowania
uzytkownicy zaczyna-
ja wybiera¢ Internet

zawsze, nawet jesli z nie- Skonc.entrc?wane zamiast konfrontacji
go nie korzystasz, aby nic na dziataniach z trudnymi sytuacjami
Cinie umkneto, aby wirtualni v sieci”, w Swiecie realnym, gdy

znajomi mieli zawsze z Tobg
kontakt,

+ gdy masz problemy z powstrzyma-
niem sie od korzystania z Internetu,
czujesz niepokdj, rozdraznienie gdy
nie masz potgczenia z ,siecia”.

Kto jest podatny na uzaleznienie

od Internetu?

« dzieci, poniewaz nie potrafig odrézni¢
dobra od zta, wykazujg duze zaufanie
i brak krytycyzmu do otrzymywanych
informacji,

* mtodziez ze wzgledu na odkrywanie
wtasnej tozsamosci,

* 0soby z problemami emocjonalnymi,
ktérym trudno jest nawigzywac relacje
z rowiesnikami. Osoby te w internecie
mogg czu¢ sie anonimowo, tworzy¢
siebie od nowa na wtasnych zasadach.

Konsekwencjami uzaleznienia
od Internetu sa;
« zaniedbywanie codziennych obowigzkdw,

sie z kims poktécy, pisza

o tym w internecie, za-
miast spotykac sie i wyjasnic¢ problem.
Zycie powoli zaczyna by¢ skoncentro-
wane na dziataniach w ,sieci”.

Na etapie wycofania — uzytkownicy izo-
lujg sie od rodziny, uciekajg w wirtualny
Swiat, w ktérym majg wielu znajomych

i ktory ich bardziej interesuje niz Swiat
rzeczywisty. Na tym etapie czesto
wystepuje poczucie winy z powodu
izolowania sie od rodziny oraz przyjaciot
z realnego swiata. Poczucie winy powo-
duje ktamstwa i powiekszenie izolacji
od osdéb bliskich spoza sieci.

Jak walczy¢ z uzaleznieniem?

* przyznaj sie przed sobg, ze jestes
uzalezniony,

« porozmawiaj z bliskimi, pedagogiem
szkolnym, psychologiem w poradni
psychologiczno-pedagogicznej i po-
pro$ ich o wsparcie. m [N.Okniriskal



Czym jest depresja?

DEPRESJA PRZEJAWIA SIE OBNIZENIEM NASTROJU,

OBNIZENIEM ZAINTERESOWANIA ZYCIEM I BRAKIEM DAZENIA

DO PRZYJEMNOSCI, WAHANIAMI WAGI, PROBLEMAMI

ZE SNEM, SPADKIEM ENERGII, ZMNIEJSZONYM POCZUCIEM ft”’
WEASNEJ WARTOSCI, ZMNIEJSZONA KONCENTRACJA UWAGI, ”
ZWIEKSZONYM NIEZDECYDOWANIEM. DEPRESJA DOTYKA
WSZYSTKIE GRUPY SPOLECZNE, ZGLEDU NA WIEK,

PLEC LUB WYKSZTALCENIE. i




Jesli czujesz sie smutny,
przestates wierzy¢

W swoje mozliwosci,
niegdys proste dziatania
teraz wydaja sie by¢ za
trudne, czesto ptaczesz,
nie masz sity wstac
rano z tézka, budzisz sie zmeczony,
izolujesz sie od innych, masz wrazenie
przecigzenia obowigzkami i nie widzisz
mozliwosci zmiany swojej sytuacji, zgtos
sie do specjalisty. Moze nim by¢ lekarz
pierwszego kontaktu, pedagog szkolny
lub psycholog. Sprawdz, moze powodem
Twojego samopoczucia jest depresja.

Depresja to choroba duszy. Wspdlnie

z profesjonalistg znajdziesz przyczyne
cierpienia. Nauczysz sie w bezpieczny
sposob wyrazac¢ emocje oraz dbac

o siebie. Jesli zdecydujesz sie na terapie,
pamietaj, ze powinna trwa¢ minimum
rok. Moze by¢ trudna, dotykac¢ obszaréw
Twojego zycia, o ktérych nie lubisz lub
nie umiesz rozmawiac¢. Najwazniejsze

w tej walce jest, abys byt aktywny i wziat
odpowiedzialnos¢ za proces zdrowienia.
Depresja jest chorobg ciezka nie tylko
dla 0séb chorujacych, lecz rowniez dla
ich bliskich, ktérzy czesto nie wiedzg,

w jaki sposéb pomadc. Osoba w depres;ji
potrzebuje wsparcia rodziny i przyjaciot,
zapewnienia o tym, ze otrzyma pomoc

i Ze nie jest sama w swojej walce.

Jak pomagac? Przede wszystkim

by¢ uwaznym. Zwraca¢ uwage na
zmiany nastrojow, zadawac pytania

0 samopoczucie, nie oceniac. Stworzy¢
plan dziatania, w ktérym szczegdétowo
opiszemy, co chory bedzie robié¢ przez
caty dzien. Najwazniejsze — aktywizowacé
do dziatania. Zachecac¢ do wstania

z tézka i podjecia nawet najprostszych
zadan. By¢ obok i by¢ cierpliwym.
Pamietaj, ze stabsze dni bedg sie

Najwazniejsze w tej
walce jest abys byt
aktywny 1 wziatl
odpowiedzialnos¢

za proces zdrowienia.

zdarzaty, to naturalne,
przeczekaj je, a pdznigj
kontynuuj wykonanie planu.
Proces zdrowienia jest dtugi
i wymaga konsekwentnego
dziatania.

Podczas depresji moga pojawic sie
mysli samobojcze. Dla osoby w depresji
mysli te moga by¢ konsekwencja braku
nadziei, poczucia beznadziejnosci, winy
lub jedynym znanym i mozliwym do
wykonania sposobem na uwolnienie
sie od cierpienia. Co powinno
zaniepokoi¢ osoby bliskie? Zwiekszone
zainteresowanie chorego tematem
$mierci, porzagdkowanie swoich

spraw, oddawanie swoich ulubionych
rzeczy, niespodziewane wyciszenie

i uspokojenie (moze nie by¢ zwigzane
ze zdrowieniem, a jedynie poczuciem,
Ze juz niedtugo cierpienie sie skoriczy).

Ryzyko samobdjstwa jest najwieksze

na poczatku choroby oraz gdy depresja
ustepuje, czyliw momentach, w ktérych
chory jest $wiadomy oczekiwar otoczenia
i faktu, ze nie moze ich spetnic.

Jezeli widzisz niepokojgce objawy
uosoby z depresjg, postaraj sie
nawigzac blizsza relacje z chorym.
Stuchaj uwaznie, méw o swoim zaanga-
zowaniu i trosce, postaraj sie zrozumie¢
trudng sytuacje, w jakiej sie znajduje.
Rozmawiaj szczerze o swoim niepokoju,
zapytaj czy mysli o samobojstwie.

Nie zostawiaj chorego samego, usun

z domu niebezpieczne lekarstwa,
niebezpieczne przedmioty i koniecznie
popro$ o pomoc lekarza rodzinnego.
Specjalisci ocenig stan pacjenta i stwier-
dzg, czy z powodu choroby zagrozone
jest zycie jego lub innych oséb. Mogg
tez przekierowac¢ go do leczenia szpi-
talnego. m [N.Okniriska]
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STRE = JEST REAKCJA ORGANIZMU
= NA TRUDNE SYTUACJE

79
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Powodem stresu moze by¢: skomplikowana sytuacja w szkole,
problemy finansowe, zbyt duzo obowigzkoéw, problemy w domu,
strach przed przyszloscig. Jesli stres trwa krotko, moze

mie¢, paradoksalnie, pozytywny na nas wplyw ze wzgledu

na mobilizowanie nas do poradzenia sobie z trudng sytuacja.
Jezeli jednak trwa zbyt dlugo, moze by¢ powodem wielu
niekorzystnych objawéw, takich jak: zmeczenie, nadwrazliwosé
zlos$¢ 1 agresja, wewnetrzny niepokdj, bezsennosc¢, migreny,
stany depresyjne, obnizenie motywaciji, zanik taknienia

1 problemy z koncentracja.

Kazda osoba inaczej przezywa sytuacje
stresowe, w subiektywny sposéb je
interpretuje i nadaje im inne znaczenie.
Wtasnie proces nadawania znaczenia
jest najwazniejszy w walce ze stresem.

Jesli chcesz sobie poméc,
czas dziala¢!

Poznaj swdj stres — zaobserwuj, kiedy
sytuacje, ktére Cie stresuja, powodujg
rozdraznienie, spadek nastroju lub bal
gtowy — zapisuj przez caty tydzien, kiedy
doktadnie odczuwasz stres, a takze:
* pogrupuj informacje — utdz zapisane
sytuacje od najbardziej stresujgce;
do najmniej,
« urealnij — na ktdre z tych sytuacji
masz wptyw, a na ktdre jeszcze nie,

« * zajmij sie kazdg sytuacjg po kolei -

® o
’o

zacznij od tych, ktére sg najtatwiejsze,
* bgdz uwazny — gdy zauwazysz,
Ze poraz kolejnyjestes’ w sytuacji

. . z listy ,mmam na nig wptyw’, zareaguj

#

inaczej niz zazwyczaj: poprzez po-
stawienie granicy, powiedzenie ,NIE",
zachowanie dystansu, zrobienie przerwy
w dziataniu lub przyjrzenie sie swoim
uczuciom.

Jesli chcesz zmniejszyc¢ stres, bardzo
wazne jest, aby wyraza¢ emocje wprost.
Podobnie jak wczesniej analizowates sy-
tuacje, w ktérych czujesz stres, sprawdz,
jakie emocje odczuwasz najczescie).

Czy jest to smutek? Lek? Ztos¢ czy
radosc¢? | zacznij o nich moéwi¢, nazywac
je, opisywac to, co przezywasz.

Pamietaj, zeby mdéwi¢ o sobie, a nie
o innych np. ,czuje sie teraz smutna”
zamiast ,przez Ciebie znéw jestem
smutna”. Méwienie o tym, co czujesz,
roztaduje stres i rozluzni Twoje ciato.
Jezeli nie zaryzykujesz i nie bedziesz
starac sie precyzyjnie mowié o tym,
co sie z Toba dzieje, skumulujesz
emocje, pozwolisz ztosci narastac,




bedziesz myslat o sobie jako o ofie-
rze. Wéwczas stres moze przerodzic
sie w agresje wyrazang wprost lub
w bierng agresje.

Gdy stres doprowadzi Cie do wybuchow
agresji, oflarami najczesciej bedg osoby
najblizsze: rodzina, przyjaciele, znajomi.
Trudno bedzie im zrozumieg, co przezy-
wasz, nadadzg wiec Twoim wybuchom
ztosci wiasne interpretacje i najprawdo-
podobniej bedg odczuwac lek i ztosé.
Nastgpi zmiana Waszych relacji.

Istnieje réwniez celowo zamaskowane
wyrazanie ztosci. Bierna agresja to gru-
pa zachowan, ktérych celem jest spra-
wienie przykrosci nie wprost. Zawoalo-
wane dziatanie jest tak skonstruowane,

ze oflara nie umie w prosty sposéb go
zinterpretowac. Na poziomie zachowan
wszystko jest tak, jak powinno by¢, ale
bedac obok osoby biernoagresywne;j
mozna odczuwac ztos¢, frustracje, nie-
pokdj, lek i bezsilnos¢.

Pamietaj wiec, gdy czujesz sie zestre-
sowany, zty, odczuwasz frustracje, wez
odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia,
sprawdz, z czym sg zwigzane, wprowa-
dzaj nowe sposoby zachowan.

Przede wszystkim oddychaj, daj sobie
czas na zrozumienie swoich przezy¢

i wyraz uczucia wprost, méw o sobie,
odreaguj ztos$¢, uprawiajgc sport. Jesli
Twoje uczucia wcigz bedg zbyt inten-
sywne, koniecznie skonsultuj sie z psy-
choterapeutg. m [N.Oknirska]

GDY STRES DOPROWADZI CIE

DO WYBUCHOW AGRESJ]I,
OFIARAMI NAJCZESCIEJ

PADAC BEDA OSOBY
NAJBLIZSZE:

RODZINA,
PRZYJACIELE,
ZNAJOMI.
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Lek jest naturalnym

, stanem, ktory przestrzega
przed zagrozeniem, nowg
sytuacjg, potencjalnym
niebezpieczenstwem.

. DZIEKI NIEMU CIALO

: ILIZUJE SIE DO WALKI
LUB UCIECZKI.
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Jezeli jednak lek jest wywotany neutral-
nymi sytuacjami, nasila sie nieadekwat-
nie do sytuaciji, trwa zbyt dtugo oraz
uniemozliwia codzienne funkcjonowanie
i towarzysza mu: przyspieszony oddech,
pocenie sie, drzenie, uczucie paralizu

i zawroty gtowy, to mozemy maéwic

0 zaburzeniach lekowych.

Wybrane rodzaje stanéw lekowych:
Lek paniczny — napady leku panicznego
przychodzg niespodziewanie, sg bardzo
silne i niezwigzane z realnym zagroze-
niem. Podczas napadu mozna odczuwac
szybkie bicie serca, duszenie sie, pro-
blemy z widzeniem, suchos$¢ w gardle.
Ten stan trwa 10-20 minut. Osoby w leku
czesto mysla, ze majg problemy z ser-
cem lub umieraja.

Agorafobia czyli lek przed otwartymi prze-
strzeniami, ttumem, miejscami publiczny-
mi, takimi jak centra handlowe. Objawami
agorafobii sg: przyspieszone bicie serca,
ptytki oddech, biegunka, nudnosci, drzenie
konczyn, zawroty gtowy, szum w uszach.
Osoba w leku unika miejsc publicznych,
izoluje sie w domu, czuje, ze traci kontrole
nad swoim zyciem.

Fobia spoteczna pojawia sie w sytu-
acjach ekspozycji na oceng. Objawami
fobii spotecznej sa: drzenie rgk, mocne
bicie serca, czerwienienie sie, trudnosci
z wystawianiem sie, nudnosci, parcie

na pecherz moczowy. Osoba w leku
unika miejsc i kontaktéw, w ktérych moze
by¢ dokonana jakakolwiek jej ocena.

Lek szkolny czyli lek przed szkotg

i wszystkim, co sie z nig wigze. Moze
objawiac sie bdlem gtowy, wymiotami,
wysypka, biegunka, przyspieszong akcjg
serca, dusznosciami i nadmierng potliwo-
$cig. Objawy intensyfikujg sie wieczorem
oraz rano przed wyjsciem do szkoty

i ustepujg w momencie zapewnienia
przez rodzicow, ze dziecko moze zostac
w domu. Osoba w leku unika szkoty,
konfrontacji z nauczycielami, rowiesni-
kami, najchetniej zostaje w bezpiecznym
Srodowisku rodzinnym.

Lek uogdlniony — charakteryzuje go nie-
realistyczny, uporczywy i przesadzony
lek przed potencjalnym niebezpieczen-
stwem. Objawami leku uogdlnionego

sg bdle gtowy, brzucha, karku, nudnosci,
napiecie miesniowe, drazliwos¢, state
uczucie irytacji. Osoby w leku czesto
rozmyslajg o tym, co sie wydarzyto lub
co sie wydarzy, czy bedg lubiane, zaak-
ceptowane. Czesto czekajg na katastrofe,
ktéra wedtug nich musi sie wydarzy¢.

Gdzie szukaé¢ pomocy?

Wsrod bliskich — podziel sie z rodzing

i przyjaciétmi tym, co przezywasz,
porozmawiaj w szczery i otwarty sposéb
o swoich lekach. Gdy to zrobisz, bedziesz
maogt otrzymac od nich wsparcie

w trudnych sytuacjach.

U pedagoga szkolnego lub w poradni
psychologiczno-pedagogicznej — spo-
tkaj sie i porozmawiaj o tym, co czujesz.
Profesjonalista zdiagnozuje Twdj stan

i nauczy Cie prostych i przydatnych
narzedzi, ktére pomoga radzi¢ sobie

w trudnych sytuacjach.

Pamietaj, ze Ty sam jestes ekspertem
od swojego zdrowia. Jesli czujesz, ze
dzieje sie cos niepokojgcego, nie czekaj!!
Porozmawiaj z pedagogiem lub psycho-
logiem. Jesli to tylko stres sytuacyjny,
dostaniesz tatwe narzedzia, ktore zmini-
malizujg nieprzyjemne odczucia. Jezeli
jednak to, co przezywasz to zaburzenia
lekowe, wéwczas szybka diagnoza

i ukierunkowane interwencje zmniejszg
nasilenie objawdw i uniemozliwig ich
intensyfikacje. m [N.Okninskal
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Przy wielu okazjach zyczymy sobie zdrowia, jednak czy naprawde
jestesmy swiadomi wypowiadanych stéw? W jaki sposoéb zdrowie
jest pojmowane przez miodych ludzi? Jak miodziez radzi sobie

z dbaniem o wlasne zdrowie oraz z oczekiwaniami kierowanymi
przez innych? Méwia: ,MY MAMY BYC ULTRAINTELIGENTNI,
WYGADANI, PIEKNI, CHODZIC DO SZKOLY I PRZYNOSIC DOBRE
OCENY, MIEC PLAN NA PRZYSZLOSC, WYSZALEC SIE ZAWCZASU,
UPRAWIAC SPORT... Rodzic pyta: TY NIE MASZ CZASU? MASZ SIE
PRZECIEZ TYLKO UCZYC!" Czy w takiej sytuacji zachowanie
higieny psychicznej jest w ogole mozliwe? Przeczytaj, co Twoi

rowiesnicy sadzg na ten temat.

Klaudia — $wiezo upieczona absol-
wentka psychologii: Temat zdrowia nie
jest raczej popularny wsrod mtodziezy.
Chyba, ze sie myle, to mnie poprawcie...
Chciatabym sie dowiedzie¢, jak Wy
postrzegacie zdrowie?

Ola (15 lat): Zdrowie na pewno jest
wazne. W dzisiejszych czasach, chociaz
technologia sie dobrze rozwija, trudno
jest wyleczy¢ wszystko na 100% mimo
lekéw i operacii.

Kaska (15 lat): Jestesmy mtodzi i nie
doceniamy zdrowia, bo go nie stracilismy.
,Szlachetne zdrowie..." Kazdy to zna...

Marcin (16 lat): Réznie to bywa z tym
zdrowiem. Czasem jestesmy nieuwazni,
nieostrozni, naduzywamy... Jestesmy
w trakcie buntu mtodziezowego...

Kaska: Tak, probujemy réznych rzeczy...
co pewnie nie jest zdrowe...

Kamil (15 lat): No ale chyba wazne jest,
by zadbaé o zdrowie zanim je stracimy,
a nie potem... kiedy juz bedzie za pézno.
Jak bytem maty, w podstawowce,
wszyscy bawilismy sie na podworku,
teraz wiekszos$¢ dzieci siedzi przed
komputerem. Rodzice kupujg X-Boxa
albo komputer, by mie¢ spokdj i odpo-
czg¢ po pracy. Dzieci zamiast rozwija¢
sie fizycznie i psychiczne siedzg same
przed kompem.

Ola: W zdrowym ciele zdrowy duch.
Z drugiej strony jest moda na zdrowy
tryb zycia, jest coraz wiecej biegaczy..

Kamil: No tak, to prawda... Prowadzi- o
my zupetnie inny tryb zycia niz nasi o *
. °
° ] ® [
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rodzice... Nasi rodzice szli do biblioteki,
a my wtaczamy: WIKIPEDIA i projekt
jest gotowy!

Kaska: Ale mamy szanse wyrosngé
na zdrowych ludzi... bo jest promo-
wany zdrowy tryb zycia. Kazdy chce
wygladac tadnie, zdrowo i czu¢ sie
dobrze. Tylko trzeba co$ z tym zro-
bi¢, ludzie maja wybor: albo siedzie¢
przed TV, albo pobiegaé i cos zrobi¢
dla swojego zdrowia. Zamiast jezdzi¢
autem, czy tramwajem do pracy czy
do szkoty, mozna wsigsé na rower...

Ola: Jak zaczynajg wszyscy ¢wiczy¢
to karnety idg w gore... Osoby, ktére
sg grube i chcg chodzi¢, by éwiczye,
wstydza sie... bo w sitowni sg juz
dziewczyny ktére wazg po 50-60 kg...
No, ale kiedys trzeba zaczgé, to nie
jest argument, wtasnie powinnismy
promowac i zachecac osoby, by sie
nie wstydzity, tylko osiggaty swoj cel!
By¢ moze wsréd tych dziewczyn, ktére
sg teraz chude byty te z nadwagg, wiec
nie ma sie czego wstydzié...

Klaudia: Méwimy teraz o zdrowiu
fizycznym, ale co ze zdrowiem psy-
chicznym?

Ola: To najwazniejsze podtoze zdrowia
fizycznego, bo jak jestesmy zdrowi
psychicznie, to mozemy osiggac swoje
cele, ktére sobie zatozylismy. Jak
jestesmy chorzy, to myslimy, ze nasze
dziatania nic nie dadza, co$ w tym
jest. Nie mamy sity i energii do dzia-
tania, do podejmowania wyzwan, ale
chyba zdrowie psychiczne — myslimy,
Ze jest nam dane )

Kamil: Nie do korica, rozejrzyj sie
wokoto... Duzo ludzi ma problemy...
Na przyktad bezstresowe wychowa-

nie powoduje,
Ze potem stoisz
przed murem

i wracasz do
mamy. Cierpie-
nie jest czescig
Zycia i trzeba
sie uczy¢ prze-
chodzi¢ przez
to i radzi¢ sobie
ze stresem. Ro-
dzice powinni
pomagac, a jak
ludzie zyja pod
kloszem to idg do szkoty i doswiad-
czajg frustracji, a potem styszy sie

o samobdgjstwach... Wychowanie mowi
o zasadach i wartosciach, a nie unika-
niu cierpienia.

Prowadzimy zu-
pelnie inny tryb
Zycla niz nasi
rodzice... Nasi
rodzice szli do
biblioteki, a my
wigczamy: WIKI-
PEDIA i projekt
jest gotowy!

Kaska: Zdrowie psychiczne jest czyms
bardzo trudnym w naszych czasach,
bo wcigz zyjemy w stresie, jestesmy
zaszczuwani przez media. Cztowiek
cztowiekowi wilkiem, tak naprawde...
Nie mamy czasu na odpoczynek, na
pobycie sobie... Jestesmy wykorczeni,
ludzie sg czesto w ponurym nastroju.
Tak naprawde to chyba trudno spotkac
40-latka, ktory jest szczesliwy...

Ola: Przesadzasz chyba teraz...

Kaska: No nie wiem...

Ta rzeczywistosc jest przyttaczajaca.
Dlatego tak powszechna jest depresja,
ktdra jest wcigz tematem tabu. Ludzie
bojg sie przyznac¢ do tego, bo sie
wstydza.

Ola: No tak... Tak... Problem depres;ji
jest bagatelizowany... bo raczej sie
mowi, ze ma sie dota, a przy prawdzi-
wej depres;ji jest blisko do samobdj-
stwa. Ale przyczyna tego jest tez to,
ze nie akceptujemy siebie, myslimy
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o0 sobie Zle, myslimy,

ze nie damy rady, ze nie
mamy prawa do btedu...
A tak naprawde to daje-
my rade, tylko moze nie
ze wszystkim ;)

Kamil: Czytatem, ze co
trzeci nastolatek choruje
na nerwice...

Marcin: Dziwisz sie? Jest tyle materia-
tu do nauki, nastolatki chudng, bo nie
majg kiedy jesé...

Kamil: Albo objadajg sie czekolada...
Czekolada pono¢ pomaga w matema-
tyce )

No, gdy nie daje rady, zaczynam jesc...

Klaudia: Poruszamy sie caty czas

w tematyce stresu... Wszystko zalezy
od myslenia o sytuacji, w ktorej sie
znajdujemy.

Kamil: My mamy by¢ ultrainteligentni,
wygadani, piekni, chodzi¢ do szkoty

i przynosic¢ swietne oceny, miec¢ plan
na przysztos¢, wyszalec¢ sie zawczasu,
uprawiac¢ sport... A potem sie mowi,

Ze nie mam czasu... jak nie mam cza-
su? Rodzic pyta: Ty nie masz czasu?
Masz sie tylko uczy¢! Tak, o nic innego
Cie nie prosimy, masz sie tylko uczyc¢!
A jak sie uczymy i tak dostajemy ztg
ocene, to dopiero jest...

Klaudia: To klasyka stresu, wktada-
cie w cos$ wysitek, a to nie wychodzi.
Jak sobie z tym radzicie? Czy da sie

w ogdle poradzié sobie w takiej sytu-
acji? To duze oczekiwania, ktoére sta-
wiajg przed Wami rodzice, nauczyciele
i otoczenie no i Wy sami... Co mozecie
poradzi¢ innym w tym zakresie? Opo-
wiedzcie na wtasnym przyktadzie.

A dla mnie stres jest
motywatorem, napedza
mnie do dzialania. Jak
jestem w stresie to chce
zamkngc¢ sprawy i moge
zajac¢ sie czyms innym.

Kamil: Ja, jak odro-
bie lekcje, to robie
przerwe na rower,
albo na trening, po-
tem siadam znowu
do lekgji.

Kaska: Ja ogladam
seriale no i spoty-
kam sie z przyja-
ciotmi, oni mnie
rozumiejg, mamy podobne problemy,
nie wyobrazam sobie zycia bez ich po-
mocy i bez pomocy rodzicow oczywi-
Scie. Facebook jest ok, ale nie zastgpi
spotkan ze znajomymi. Radze kazde-
mu, kto tylko siedzi przed komputerem
— wyjs¢ z domu.

Marcin: Ja czytam ksigzki i jak wiem,
Ze sie juz nie naucze, ide spag, rano
wstaje w lepszym humorze, wstaje
przed lekcjami, by co$ powtdrzyé.

Ola: A dla mnie stres jest motywa-
torem, napedza mnie do dziatania.
Jak jestem w stresie, to chce szybko
zamkna¢ sprawy i wtedy moge zajaé
sie czyms innym. Jak wierze w sie-
bie, to tez jest prosciej... Duzo zalezy
od nastawienia i samooceny.

Klaudia: Duzo zalezy od naszych
mysli, podejscie zadaniowe jest naj-
bardziej skuteczne wtedy, gdy mamy
wptyw na sytuacje.

Ola: Trzeba czasu dla siebie, czasu na
odpoczynek i ochtoniecie. Gdy jestem
w sytuacji, na ktéra nie mam wptywu,
to zajmuje mysli czyms innym. Cze-
kam az sytuacja sie wyjasni. Nie cofne
czasu, ide dalej. Nie jestesmy idealni.
Mamy prawo do bycia nieidealnymi.

| do popetniania bteddw.

W [oprac.A.Rappe]
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Mam prawo do bycia sobg!
Mam prawo nie wiedziec!
Mam prawo do btedéw!
Mam prawo by¢ inny!
Mam prawo do odpoczynku!
Mam prawo do milczenia!

..a Ty co chcesz
dodacd od siebie?

"




Wywiad z psychologiem

[Na nasze pytania odpowiada Marta Bladosz]

Dorastanie jest czasem wielu przemian, ktére zachodzg
jednoczesnie. To okres w zyciu czlowieka, w ktérym dokonuje sie
PRZEOBRAZENIE Z DZIECKA W OSOBE DOROSLA.

Proces dorastania czlowieka jest niezwykle skomplikowany

1 obejmuje ZMIANY W SFERZE FIZYCZNEJ, PSYCHICZNEJ,

SPOLECZNEJ I DUCHOWEJ.

Czym charakteryzuje sie okres
dorastania, na czym polega
jego specyfika?

Dojrzewanie to okres burzliwych zmian
przejawiajgcych sie w tym, jak sie
czujemy, myslimy czy zachowujemy.
Nastolatek moze sta¢ sie pobudzony,
ptaczliwy, poirytowany. To, co czuje
moze ulegaé bardzo szybkim zmianom
i wahaniom, co z kolei powoduje zdez-
orientowanie i trudnos¢ w rozumieniu
tego, co aktualnie sie z nim dzieje.
Czesto osoby w okresie dojrzewania ta-
two przechodzg ze smutnego nastroju
w wesoty, bez widocznej dla nich przy-
czyny. Moga tez wystepowac trudnosci
z koncentracjg uwagi, wyzszy poziom
agresji (w tym gtéwnie stownej), utrata
panowania nad sobg, drazliwosé, nie-
cierpliwos¢ i buntowanie sie. Gwattow-
ne reakcje i ich chwiejnosé sg natural-
nym etapem rozwoju, stanowig wyraz
checi oddzielenia sie od rodzicow

i poszukiwania wtasnej tozsamosci.
Nastolatek dgzy do uzyskania samo-
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dzielno$ci oraz niezalezno$ci na miare
swoich potrzeb i mozliwosci.

Dorastanie jest czasem wielu przemian
ktére zachodzg jednoczesnie. To okres
w zyciu cztowieka, w ktérym dokonuje
sie przeobrazenie z dziecka w osobe
dorosta. Proces dorastania cztowieka
jest niezwykle skomplikowany i obej-
muje zmiany w sferze fizycznej, psy-
chicznej, spotecznej i duchowej.

Czy okres dorastania jest okre-
sem, w ktérym moga pojawié
sie zaburzenia psychiczne?

Zaburzenia psychiczne moga
pojawi¢ sie zarowno w okresie
dorastania, jak i w kazdym innym.

Z tg réznica, ze czesto trudno je
diagnozowac i odréznié od charak-
terystycznych dla tego czasu wahan
nastroju czy momentow ztego samo-
poczucia. Na przyktad: smutek, lek,
rozdraznienie sg naturalnymi emocja-
mi, ktére pojawiaja sie w trudnych dla




nas sytuacjach (sa szczegdlnie czeste peuty, lekarza psychiatry lub lekarza

w okresie dorastania) i po ustgpieniu pediatry.
niekorzystnych okolicznosci nastroj po-
winien wrdci¢ do wyjsciowego stanu. Jakie zaburzenia psychiczne

Dlatego nie rozpoznaje sie depresji, najczesciej spotykamy w wieku

gdy przez kilka dni mamy gorszy hu- dorastania?

mor z powodu sprzeczki z rowiesnika-

mi, czy otrzymania ztej oceny w szkole.  Najczestsze zaburzenia psychiczne
okresu dorastania to zabu-

Jesli jednak objawy . rzenia zachowania, depresja

depresyjne: Zaburzenlg mtodziericza i jadtowstret

1) maja takie nasilenie, zachowania, de-  psychiczny.

ze utrudniajg codzienne presja mlodzien- Przejawami zaburzen zacho-

funkcjonowanie w domu, wania sg: agresja, inicjowanie,

w szkole i w grupie réwie- , bojek, okrucienstwo wobec

$niczej oraz gdy psychiczny stabszych lub zwierzat,

2) utrzymuja sie dtuzej to najczestsze demolowanie wtasnej lub

niz 2 t_yqume, nalezy zaburzenia psy- cudzej w’raansm, .krad2|eze,

zgtosi¢ sie po fachowa przygodne zwigzki seksualne,

cza 1 jadlowstret

pomoc — najlepiej do chiczne okresu  prgpy samobéjcze, naduzy-
psychologa, psychotera-  dorastania. wanie alkoholu i lekow.
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Dodatkowo wymienionym objawom
moze towarzyszyc¢ lek, obnizenie na-
stroju i samooceny.

Jadtowstret psychiczny to zespot
chorobowy, ktérego podstawowa ce-
cha jest dgzenie do utraty masy ciata.
Choroba zaczyna sie zwykle pomiedzy
13 a 15 rokiem zycia. Gtéwnym, zwra-
cajgcym uwage objawem jest niety-
powy sposob odzywiania sie, ktory
prowadzi do wyniszczenia organizmu.
Osoby cierpigce na jadtowstret psy-
chiczny borykajg sie réwniez z pro-
blemami emocjonalnym, ktére czesto
powodujg depresje.

Depresja jest stanem charakteryzu-
jgcym sie dtugotrwale obnizonym
nastrojem oraz szeregiem innych obja-
wow psychicznych i somatycznych, np.
problemami ze snem, brakiem apetytu,
apatig. W okresie dorastania mozna
obserwowac réwniez pesymizm i bez-
radnosc.

W jaki sposob mlodziez moze
radzi¢ sobie z problemami psy-
chicznymi? Co mlodzi ludzie
powinni robi¢, by zapobiega¢
im i dbaé¢ o swoje zdrowie ?

Nie nalezy sie dziwi¢, ze mnogos¢
dokonujgcych sie zmian moze powodo-
wac lek, niepewnos¢, obawy. W swojej
wedréwce ku dojrzatosci mtodziez
szczegolnie poszukuje bliskosci innych,
petnego zrozumienia i pomocy w po-
radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.
Nastolatkowie majg szczescie, jesli uda
im sie to uzyska¢ w sposoéb satysfak-
cjonujgcy dla siebie i akceptowany
spotecznie. Nie wszyscy jednak maja
szanse na rozwoj W sprzyjajacym
Srodowisku. Niektérzy zostajg pozosta-

wieni sami sobie ze swoimi problema-
mi i dojmujgca samotnoscig i zagubie-
niem. Jezeli zbiegnie sie to z brakiem
kompetencji spotecznych, stresem
czy negatywng presjg rowiesnikow,
wowczas kumulacja niekorzystnych
czynnikéw moze doprowadzi¢ do poja-
wienia sie zachowan ryzykownych lub
zaburzen psychicznych.

Pytanie, jak dba¢ o swoje zdrowie
psychiczne, to troche pytanie o to, jak
w ogole o siebie dbag, zeby czu¢ sie
dobrze z innymi i z samym soba. Le-
karz pewnie powiedziatby, ze warto za-
angazowac sie w wysitek fizyczny, kto-
ry nie tylko wptywa na naszg sylwetke,
ale réwniez powoduje wytwarzanie
endorfin, obniza napiecie i pomaga
zdystansowac sie do problemow.
Dietetyk zalecitby prawidtowa diete bo-
gatg w witaminy. A psycholog? Mysle,
ze wazne, by mie¢ wokét siebie osoby,
na ktére mozemy liczy¢, by w trudnych
momentach maéc z nimi porozma-
wia¢. Moze okazac sie, ze nie tylko Ty
czujesz sie tak przerazajgco samotnie,
arazem z kimg, komu ufasz, tatwiej
bedzie przejs¢ przez ten burzliwy okres
zmian.

A jesli czujesz, ze sam nie radzisz
sobie ze swoimi problemami, zalewajg
Cie emocje, ktérych nie rozumiesz, sy-
tuacja, w ktérej sie znalaztes przerasta
Cie, warto udac sie po pomoc do spe-
cjalisty. Psycholog, psychoterapeuta
lub pedagog na pewno Cie wystucha

i wesprze.

Czasem rozmowa wystarczy, zeby
spojrzec¢ na zaistniatg sytuacje troche
inaczej, zrozumie¢, co wtasciwie sie
dzieje i dlaczego akurat ,to" jest dla
mnie problemem, z ktérym sobie nie
radze. m







Dodruk w roku 2016 zrealizowany
w ramach projektu ,,Dbaj o zdrowie! Warsztaty dla
mfodziezy z Poznania” dofinansowanego
ze srodkow budzetu Miasta Poznania.

POZnan

Broszura DBAJ O ZDROWIE
zostala opracowana w ramach projektu:

Promocja zdrowia psychicznego, zapobieganie zaburzeniom
psychicznym oraz ksztaftowanie umiejetnosci psychospotecznych
wsrod miodzieZy szkof ponadgimnazjalnych z Powiatu
Poznariskiego poprzez organizacje cyklu warsztatow
psychologicznych.

POWIAT
r POZNANSKI
FINANSOWANE ZE SRODKOW
POWIATU POZNANSKIEGO



