Zadbaj o higiene psychiczna - WSKAZOWKI

Codziennie dbasz o higiene ciala - zachowujesz czysto$¢, ¢wiczysz, starasz
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Higiena psychiczna to dziatania chronigce zdrowie psychiczne. Dazenie do jak
najlepszego stanu umystu. Jest to pojecia bardzo szerokie. Zawiera w sobie szereg czynnosci, ktore
poprawiaja funkcjonowanie sfery psychicznej. Od codziennej chwili relaksu, po dbatos¢ o duchowosé,
poczucie sensu zycia i szczg¢scia. Higiena psychiczna jest cigglym rozwojem, dazeniem do réwnowagi

wewnetrznej, pozytywnych relacji z otoczeniem i efektywnego rozwigzywania probleméow.

Dbania o sfer¢ umystu trzeba si¢ nauczy¢

Kto$ w dziecinstwie pokazal Ci jak my¢ rece, szczotkowaé zeby czy ubiera¢ si¢ odpowiednio do pogody, a
takze przyzwyczail do codziennych rytuatow higienicznych. Podobnie, obserwujac otoczenie, shuchajac i
przygladajac si¢ zachowaniom rodziny, kolegéw czy nauczycieli, uczyte$ si¢ jak by¢ szczgsliwym
cztowiekiem. To trudna sztuka, zwykle duzo bardziej skomplikowana niz zatroszczenie si¢ o cialo. By¢
moze w Twoim zyciu brakowato wzorcéw spelionych, zadowolonych osob, od ktérych mogtes nauczy¢

si¢ higieny psychiczne;j?

Czasami modele przekazywane w dziecinstwie nie sa godne nasladowania - kto$§ bliski radzit sobie z
trudno$ciami za pomocg uzywek, agresji czy odcinajac si¢ od przykrych emocji. A moze wynioste$ z domu
pozytywne sposoby na rozwdj i osigganie rownowagi wewngtrznej, ktore wystarczy wykorzystaé w

codziennym zyciu oraz elastycznie dostosowa¢ do wtasnych potrzeb?
Trudno znalez¢ uniwersalna recepte na szczescie. Jednak istnieja pewne wskazowki, ktore pomogg Ci

pelniej zatroszczy¢ si¢ o siebie.

e Poznaj siebie. Postaraj si¢ spojrze¢ na siebie obiektywnie, zauwaz swoje silne i stabsze strony. To

podstawa asertywnos$ci i pewnosci siebie.

Przyjrzyj si¢ codziennym przezyciom. Co sprawia Ci rado$¢, co powoduje ztos¢ czy smutek? Jak

reagujesz na rozne sytuacje i dlaczego? Skup si¢ na swoich emocjach i zastanéw nad ich zrodtem.

Staraj si¢ Swiadomie zauwaza¢ mysli. Co zwykle zaprzata Ci glowe? Jakie rozwazania zajmujg Ci

dzien? Czy sa to mysli optymistyczne czy raczej negatywne?



Zastanow si¢ czego chcesz. Jakie masz potrzeby, oczekiwania, pragnienia. Jak pragniesz by

wygladato Twoje zycie.

Poznanie siebie jest podstawag higieny psychicznej.

e Dbaj o siebie. Znajac swoje potrzeby, bedziesz mogt zadbaé o ich zaspokojenie. Zastanow si¢ jaki

bylby najlepszy sposob zatroszczenia si¢ o to, czego potrzebujesz.

Pomysl co zrobi¢ by przyjemne emocje pojawiaty si¢ czesciej, a przykre rzadziej. Jak mogtbys

radzi¢ sobie z lekiem, stresem czy ztoscia? Moze uda si¢ wykorzysta¢ je w pozytywnym celu?

Mysl pozytywnie. Mozesz pracowa¢ nad negatywnymi przekonaniami, starac si¢ dostrzegad

korzystne aspekty sytuaciji.

e Szanuj siebie. Na pewno obdarzasz szacunkiem wielu ludzi. By¢ moze czasem traktujesz samego
siebie w sposob, w ktory nigdy nie zachowalbys si¢ wobec innej osoby. Badz wobec siebie szczery

i uczciwy. Chwal za sukcesy, nawet te male i doceniaj zalety. Nie umniejszaj zastug.

Z respektem traktuj swoje emocje, mysli i potrzeby. To wazne wskazdéwki podpowiadajace, co jest

dla Ciebie wazne i jak dobrze o siebie zadbac.

e  Zatroszcz si¢ o wlasne otoczenie. Dla utrzymywania higieny psychicznej istotne jest sSrodowisko.
Staraj si¢ unikaé¢ destrukcyjnych, nadmiernie stresujacych sytuacji. Otaczaj si¢ przyjaznie
nastawionymi ludzmi, ktérzy beda wspiera¢ si¢ w rozwoju. Stworz sobie odpowiednie warunki, w

ktorych dbanie o higieng psychiczng bedzie utatwione.

e Odpoczywaj. Znajdz czas dla siebie. Zajmij si¢ swoim hobby, idZ na spacer, spotkaj z przyjaciotmi
albo poswig¢ wieczor lekturze dobrej ksigzki. Chwila relaksu pozwoli Ci zregenerowac sity i

pozytywnie nastawi¢ do zycia.

e Rozwijaj si¢. Zadbaj o to, by coraz lepiej si¢ poznawac, odkrywaé siebie na nowo, wzmacniaé
mocne strony i pracowa¢ nad stabszymi. Szukaj ciekawych, wzbogacajacych do§wiadczen, badz

otwarty na zmiany i odkrycia.

By¢ moze powyzsze wskazowki pomogg Ci znalez¢ wlasny sposob na troszczenie sie o wszechstronny

rozwoj 1 wewngtrzna harmonie.

Wiecej ciekawych informacji na stronie http://www.psychorada.pl/news,zadbaj-o-higiene-psychiczna.html
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