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Ochrona zdrowia psychicznego

« Zdrowie psychiczne jest fundamentalnym dobrem
osobistym cztowieka, a ochrona praw osob z
zaburzeniami psychicznymi nalezy do obowigzkéw
panstwa

- Dziatania zapobiegawcze w zakresie ochrony zdrowia
psychicznego sg podejmowane przede wszystkim
wobec dzieci, mtodziezy, osOb starszych i wobec osdb
znajdujgcych sie w sytuacjach stwarzajgcych
zagrozenie dla ich zdrowia psychicznego
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PROMOCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
I ZAPOBIEGANIE ZABURZENIOM
PSYCHICZNYM

« Pozytywne zdrowie psychiczne jest ,stanem dobrego
samopoczucia, w ktorym jednostka realizuje swoje
zdolnosci, potrafi radzi¢ sobie z normalnymi stresami
zycia, moze pracowacC wydajnie i owocnhie, oraz jest w
stanie ofiarowac coS swojej spotecznosci

« Brak pozytywnego zdrowia psychicznego jest
zagrozeniem dla zdrowia publicznego, jakosci zycia i
gospodarki
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« Koszty spoteczno-ekonomiczne ztego stanu zdrowia
psychicznego sa dla spoteczenstw rozlegte,
dtugotrwate i olbrzymie

« Koszty problemdw zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym szacuje sie na 3% do 47 produktu
krajowego brutto, w tym koszty opieki zdrowotnej
wynosza Srednio 27 produktu krajowego brutto

« Promocja zdrowia psychicznego to dziatania majgce na
celu wzmocnhnienie zdrowia psychicznego, dobrego
samopoczucia i poprawe jakoSci zycia catych populacii,
grup i jednostek

« Profilaktyka zaburzen psychicznych to dziatania
majgce na celu redukcje zagrozen dla zdrowia
psychicznego i zmniejszenie liczby incydentow
zaburzen
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Najbardziej stresujgce sfery zycia

codzienna praca — 367

relacje, sprawy codzienne — 267
problemy finansowe - 247

problemy zdrowotne - 187

zajecia szkolne, na uczelni — 167
zycie w pospiechu, presja czasu — 47
budowanie kariery zawodowej — 37
codzienne sytuacje — 37

Instytut Badania Opinii i Rynku PENTOR S.A.
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Najbardziej stresujace sytuacje

konflikty w rodzinie — 237

choroba wtasna lub wsréd bliskich oséb - 207
brak pieniedzy, koniecznoS¢ oszczedzania — 197
egzamin, klasbwka, kolokwium - 137

obawa utraty pracy — 117

konflikty ze znajomymi, przyjaciotmi — 87
ogolnie zajecia w szkole, na uczelni - 77

opieka nad dzieCmi - 57

rozmowa z szefem - 5%
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Dolegliwosci wynikajace z dziatania stresu

brak energii i ostabienie checi do dziatania

. wzrost absenciji w pracy (lub w szkole) z powodu
odczuwania rzeczywistych lub urojonych dolegliwosci

« przerzucanie odpowiedzialnosci na innych

« naduzywanie lekow, alkoholu i narkotykow

« Wystepowanie dziwnych form zachowania,
hietypowych dla danej osoby

- konflikty z otoczeniem, wytadowywanie stresu na
stabszych od siebie

« Zzjadanie nadmiernych iloSci jedzenia lub niejedzenie

« trudnosci w zasypianiu, bezsennosS¢ lub sennosc¢

nadmierna,

problemy z wystawianiem sig, nasilenie jgkania
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

« koncentracja na problemie
« koncentracja na emocjach
« Osoby skoncentrowane na problemie prébuja aktywnie
przeksztatcacC stresowg sytuacje lub swoj wtasny
sposOb reagowania na nig
W tym celu:

« planuja, jak rozwigzacC problem, potem realizuja
zamierzone dziatania krok po kroku

- starajg sie uzyskacC od kogos porade, wsparcie

- probujg akceptowac fakt, ze coS juz sie stato i szukajag
w tym pozytywnych stron zamiast skupiacC sie na
negatywnych

- traktujg negatywne doswiadczenia jako nauke, co
pomaga im rozwijacC sie i doskonali¢ posiadane juz
umiejetnoéci radzenia sobie Mazowsze )) . organizacji Zadanie publiczne dofinansowane

ze Srodkéw Samorzadu
pozarzqdowych ) Wojewédztwa Mazowieckiego
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

« Styl skoncentrowany na emocjach - aktywne dziatanie
przesuwa na dalszy plan
« Najwazniejsze staje sie opanowanie silnych
negatywnych uczu¢ wywotanych przez sytuacje
stresowg
« To, w jaki sposdb radzimy sobie ze stresem, zalezy
zarowno od rodzaju sytuaciji stresowej (stresora) jak i
od naszych osobistych cech
« Najbardziej efektywne i godne polecenia sposoby
radzenia sobie zardbwno z codziennymi ucigzliwoSciami,
jak i z problemami wiekszej wagi to:
- aktywne dziatanie
- gotowoS¢ akceptowania zaistniatej sytuaciji i
szukania w niej dobrych stron ( ,nie ma tego ztego,

MAZOWIECKIE
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Zapewnic dostepnoscC leczenia w pierwszym kontakcie
Udostepni¢ odpowiednie leki wszystkim chorym
ZapewniC opieke ze strony spoteczenstwa

EdukowacC spotecznosci

Zaangazowac spotecznosciirodziny

UstanowicC polityke narodowa, programy i legislacje

RozwijaC zasoby ludzkie

Ustanowic¢ potaczenia z innymi sektorami (takimi jak: edukacja, praca,

opieka socjalna, itp.)

MonitorowacC zdrowie psychiczne spoteczenstwa
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Europejski Pakt na rzecz Zdrowia
i Dobrostanu Psychicznego

- Kraje Unii Europejskiej zobligowane sg do prowadzenia polityki, ktora
pomaga chroni¢ i propagowac zdrowie psychiczne
- Realizacja tych zatozen jest celem Europejskiego Paktu na rzecz
Zdrowia i Dobrostanu Psychicznego, ktéry ma pieC nastepujgcych
priorytetow:
- Zapobieganie samobodjstwom i depresiji

- Zdrowie psychiczne wsrod mtodych ludzi a edukacija

- Zdrowie psychiczne w miejscu pracy

- Zdrowie psychiczne ludzi starszych MAZOWIECKIE
p y y Mcps CENTRUM POLITYKI Uazowsze.
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PROMOCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO I
ZAPOBIEGANIE ZABURZENIOM PSYCHICZNYM

Polityka dla Europy
Dziesie¢ obszarow dziatania:
« Wspieranie rodzicielstwa i pierwszych lat zycia
« Promowanie zdrowia psychicznego w szkotach
« Promocja zdrowia psychicznego w miejscu pracy
« Wspieranie zdrowego psychicznie starzenia sie

« Zajmowanie sie grupami zagrozonymi zaburzeniami psychicznymi

« Zapobieganie depresji i samobodjstwom

« Zapobieganie przemocy i szkodliwemu uzywaniu substancji
psychoaktywnych

« Zaangazowanie podstawowej i specjalistycznej opieki zdrowotnej

. Zmniejszenie uposledzenia spotecznego i zapobieganie stygmatyzacji MCPS | cEntaun potiryia WMazowsze.

- Nawigzanie wspotpracy z innymi sektorami ®azowsze . organizacii Zadanie publiczne

dofinansowane ze srodkow
pozarzqdowych) Samorzadu Wojewédztwa
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WSrod czynnikdw, ktdre sprzyjaja zachowaniu zdrowia psychicznego sa

gtownie te, ktdore pozwalajg na harmonijne wspotistnienie jednostkii jej
otoczenia spotecznego.
W odniesieniu do ucznia bedg to:
« zachowanie wtasciwych proporcji miedzy naukg, pracag, zabawg, snem i
wypoczynkiem
« przestrzeganie zasad higieny pracy umystowej
« ZNajomosS¢C zasad postepowania w stosunkach miedzy ludzmi
(zyczliwoS§¢, uprzejmoscé, uczynnosgé, sprawiedliwosé, poszanowanie
godnosci innych os6b) i umiejetnos¢ ich stosowania w kontaktach
spotecznych
« Wtasciwa atmosfera w szkole i w domu pozwalajaca na konsekwentnag
realizacje plandbw wychowawczych, ale jednoczeSnie respektujgca

potrzeby i mozliwosSci rozwijajgcej sie osobowosci mtodego cztowieka i MCPS | ortemne WMazowsze.
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