Z okazji 10 pazdziernika... ZADBA]J O
ZDROWIE PSYCHICZNE!

Zdrowie psychiczne, wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia, oznacza stan dobrego samopoczucia
pozwalajacy na radzenie sobie ze stresujacymi wydarzeniami, realizacje wtasnych celéw oraz
efektywna dziatalnos¢ zawodowa (albo efektywna edukacje!) i angazowanie sie w zycie swaojej
spotecznosci.

Z tej okazji warto przypomniec¢ sobie, jak wazna w zyciu cztowieka jest umiejetnos¢ radzenia sobie
ze stresem. Dlugotrwaly, silny stres moze przyczynia¢ sie do rozwoju réznych choréb - nie tylko
psychicznych, ale takze fizycznych (np. cukrzyca, choroby serca, wrzody zotadka, zaburzenia pracy
jelit). Stres przyczynia sie do intensywnego wydzielania kortyzolu - hormonu, ktérego zbyt wysoki
poziom moze zaburzaé¢ prace naszego organizmu, a nawet stopniowo go wyniszczaé.

Oczywiscie warto obniza¢ poziom stresu rowniez ze wzgledu na negatywne skutki
emocjonalno-spoteczne. Ludzie lekliwi unikaja nawigzywania nowych znajomosci i boja sie nowych
wyzwan, przez co traca szanse na zdobycie przyjaciot oraz czerpanie satysfakcji z zycia.

Poziom stresu mozna obniza¢ na wiele sposobdéw. Nie ma jednej recepty, ktoéra sprawdzi sie u
wszystkich. Najwazniejsze to pozna¢ samego siebie - tego, jacy jesteSmy, co lubimy, jakie sa nasze
mocne strony. Znajac swoje mozliwosci, potrafimy je wykorzysta¢ w stresujacej sytuacji - zastapi¢
nasze braki zaletami, ktéore dodadza nam wewnetrznej sily i motywacji. Z kolei, jezeli wiemy, co
lubimy, dobierzemy efektywna metode relaksu - dla jednych bedzie to sport, dla innych muzyka,
jeszcze inni wola oddac sie tworczej pasji.

A jak Wy, drodzy uczniowie, pokonujecie stres?
Podzielcie sie tym z nami, biorgc udziat... W KONKURSIE! Szczegoéty znajdziecie w osobnym

wpisie: (link)

Zycia w radosci i wszelkiej szczesliwosci zyczy Psycholog Szkolny,
mgr Daria Gawrosinska



