5 krokow do dobrostanu psychicznego

Opracowano na podstawie materiatdw zawartych na stronach NHS (National Health Service).
Link do materiatéw Zréodtowych:
https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/improve-mental-wellbeing/

Dowody sugerujg, ze istnieje 5 krokéw, ktdre mozemy podjgé, aby poprawic¢ nasze samopoczucie
psychiczne. Jesli sprébujesz je zastosowac, mozesz czuc sie szczesliwszy, bardziej pozytywny i
petniej wykorzystaé zycie.

Krok 1. Dbaj o relacje.

Dbaj o relacje z ludzmi wokét siebie: z rodzing, z przyjaciétmi, z kolegami i z sgsiadami.

Poswiecaj czas na rozwijanie tych relacji.

Krok 2. Badz aktywny.

Wybierz sie na spacer, pojezdzij na rowerze lub zagraj w pitke nozng. Znajdz aktywnosé,

ktora Ci sie podoba i uczyn jg czescig swojego zycia.

Krok 3. Ucz sie nowych rzeczy.

Nauka nowych umiejetnosci moze dawaé poczucie osiggniecia celu i dodawaé pewnosci

siebie. Moze wiec zapiszesz sie na kurs gotowania, rozpoczniesz nauke gry na instrumencie
muzycznym, dowiedziesz sie, jak naprawia¢ rower lub opanujesz nowa dyscypline
sportowg?

Krok 4. Pomagaj innym.

Nawet najmniejszy czyn moze sie liczy¢, czy to usmiech, stowo dziekuje, czy mite stowo.

Wieksze dziatania, takie jak wolontariat, pomoc innym w odrabianiu lekcji, pomoc babci w
zakupach, mogg poprawi¢ samopoczucie i pomdc w budowie nowych sieci
spotecznosciowych.

Krok 5. BgdZz uwaznym.

Badz bardziej sSwiadomym chwili obecnej, w tym swoich mysli, swoich uczu¢, swojego ciata

i otaczajgcego $Swiata. Uwaznos¢ moze pozytywnie zmieni¢ sposéb, w jaki postrzegasz
zycie i sposéb w jaki podchodzisz do wyzwan.


https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/improve-mental-wellbeing/

1. Buduj relacje z innymi

Inni ludzie majg dla naszego samopoczucia duze znaczenie.

Dowody pokazujg, ze dobre relacje - z rodzing, z przyjaciétmi i z szerszymi spoteczno$ciami -
sg wazne dla naszego samopoczucia psychicznego.

Dobrostan psychiczny oznacza dobre samopoczucie wobec siebie i otaczajgcego nas $wiata,
oraz dobre funkcjonowanie.

Budowanie silniejszych, szerszych powigzan spotecznych mozie pomdéc nam czué sie
szczesliwszymi i bezpieczniejszymi oraz da¢ nam wieksze poczucie celu.

Jak relacje z ludZmi pomagaja naszemu dobrostanowi?

Ludzie sg stworzeniami spotecznymi. Relacje budujg poczucie przynaleznosci i poczucie
wiasnej wartosci.

Silne relacje z rodzing i przyjaciétmi pozwalajg nam dzieli¢ sie naszymi uczuciami i wiedzie¢, ze
jestesmy rozumiani.

Relacje dajg mozliwos¢ dzielenia sie pozytywnymi doswiadczeniami i mogg da¢ nam wsparcie
emocjonalne.

Relacje daja nam szanse wspierania innych, co wspiera takze nasze dobre samopoczucie
psychiczne.

Istniejg réwniez dowody na to, ze dobre samopoczucie moze by¢ przekazywane poprzez
relacje.

Przebywanie wsrdd ludzi w dobrym samopoczuciu psychicznym moze poprawi¢ nasze
samopoczucie psychiczne.

Buduj relacje dla dobrego samopoczucia.

Budowanie relacji dla dobrego samopoczucia oznacza:

Umacnianie relacji z osobami bliskimi, takimi jak rodzina i przyjaciele.
Poszerzanie swoich relacji w swojej spotecznosci i w szerszym otoczeniu.

Istnieje wiele sposobow budowania silniejszych i blizszych relacji:

Jeslito mozliwe, kazdego dnia poswiecaj czas, aby by¢ z rodzing. Moze to obejmowaé ustalony
,Czas rodzinny” kazdego dnia.

Zaaranzuj dzien z przyjaciotmi, ktérych nie widziates od jakiegos czasu.

Wytgcz telewizor i zagraj z dzie¢mi w jakas gre lub po prostu porozmawiaj.

Staraj sie czasami dzwoni¢ do ludzi - zbyt tatwo jest przyzwyczai¢ sie do wysytania jedynie
smsow, wysytania e-maili lub wiadomosci w komunikatorze.

Porozmawiaj dzisiaj z kim$ nowym.

Zjedz obiad z kolegg lub kolezanka.

Odwiedz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktéry potrzebuje wsparcia lub towarzystwa.
Podejmij wolontariat w szkole, szpitalu lub w innym miejscu.



Wykorzystaj w petni technologie - aplikacje do rozméw wideo, takie jak Skype, sg doskonatym
sposobem na utrzymywanie kontaktu z przyjaciétmi i rodzing, zwtaszcza jedli mieszkacie
daleko od siebie.

2. Badz aktywny

Aktywnos¢ jest doskonata dla zdrowia fizycznego i sprawnosci fizycznej, a dowody wskazuja,
ze moze rowniez poprawi¢ samopoczucie psychiczne.

Czasem myslimy, ze umyst i ciato sg oddzielone. Ale to, co robisz ze swoim ciatem, moze mie¢
silny wptyw na twoje samopoczucie psychiczne.

Dobrostan psychiczny oznacza dobre samopoczucie - zardwno w stosunku do siebie, jak i do
otaczajgcego Swiata, oraz umiejetnos$é zycia w taki sposdb, w jaki chcesz.

Dowody wskazujg, ze istnieje zwigzek miedzy byciem aktywnym fizycznie a dobrym
samopoczuciem psychicznym.

Aktywnos¢ nie oznacza, ze musisz spedzac godziny na sitowni, jesli ten sport nie przemawia do
Ciebie.

Znajdz zajecia fizyczne, ktére lubisz i pomysl, jak wprowadzi¢ wiecej z nich do swojego
codziennego zycia.

W jaki sposob ¢wiczenia fizyczne pomagajq poprawié¢ samopoczucie?

Naukowcy uwazajg, ze aktywnosc¢ fizyczna pomaga utrzymac i poprawi¢ samopoczucie na
wiele sposobodw.

Aktywnos¢ fizyczna moze pomdc osobom z tagodng depresjg. Dowody wskazujg, ze moze
rowniez pomaéc chronié ludzi przed lekiem.

Uwaza sie, ze aktywnos¢ fizyczna powoduje zmiany chemiczne w médzgu, co moze pozytywnie
zmieni¢ nasz nastrg;.

Niektérzy naukowcy uwazaja, ze bycie aktywnym moze poprawi¢ samopoczucie, poniewaz
powoduje poczucie wiekszej samooceny, samokontroli i zdolnosci do stawienia czota
wyzwaniu.

Jak mozesz stac sie bardziej aktywny?
Jesli chcesz by¢ aktywny, pomysl o aktywnosci fizycznej w jak najszerszym znaczeniu.
Znajdz dziatania, ktore lubisz i uczyn z nich czes$¢ swojego zycia.



3. Ucz sie i poznawaj

Nauka nowych umiejetnosci moze by¢ przydatna, a badania pokazuj3, ze moze réwniez
poprawic nasze samopoczucie psychiczne.

Nie musi to oznaczad zdobycia wiekszej liczby kwalifikacji. Istnieje wiele réznych sposobdw na
wprowadzenie nauki do swojego zycia.

Wielu z nas kojarzy nauke z dziecinstwem lub z czasami szkolnymi. Kiedy jestesmy dorosli
moze sie nam wydawaé, ze mamy mniej czasu lub mniejszg potrzebe by uczy¢ sie nowych
rzeczy.

Ale dowody pokazujg, ze kontynuacja dalszego uczenia sie przez cate zycie moze poprawic i
utrzymac nasze samopoczucie psychiczne.

Dobrostan psychiczny oznacza dobre samopoczucie w stosunku do siebie i otaczajgcego Cie
Swiata oraz umiejetnos¢ zycia w sposob, w jaki chcesz.

Uczenie sie moze zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci, poméc w budowaniu
poczucia celu i pomdc nam w budowaniu relacji z innymi.

Jak uczenie sie moze pomdc w poprawie samopoczucia?

Badania pokazujg, ze uczenie sie przez cate zycie wigze sie z wiekszg satysfakcjg i optymizmem
oraz polepsza zdolnos¢ do czerpana wiecej z zycia.

Ludzie, ktérzy kontynuujg uczenie sie po dziecinstwie, informujg o lepszym samopoczuciu i
wiekszej zdolnosci radzenia sobie ze stresem. Zgtaszajg réwniez wiecej uczué poczucia witasnej
wartosci, nadziei i celu.

Wyznaczanie celéw i osigganie ich moze stworzyé pozytywne uczucia osiggniecia sukcesu.
Uczenie sie czesto wymaga interakcji z innymi ludZmi. To réwniez moze zwieksza¢ nasze
samopoczucie, pomagajgc nam budowaé i wzmacniac relacje spoteczne.

Jak mozesz kontynuowac uczenie sie nowych rzeczy?

Jesli chcesz uczynié nauke wiekszg czescig swojego zycia, pomysl o nauce w jak najszerszym
znaczeniu.

Zajecia i kursy formalne sg Swietnymi sposobami na nauke nowych rzeczy, ale jest tez wiele
innych sposobdw.

Mozesz:

Nauczy¢ sie gotowac ulubione danie, ktérego nigdy nie jadtes w domu.

Odwiedzi¢ galerie lub muzeum i dowiedzie¢ sie nowych rzeczy o osobie lub okresie w historii,
ktory Cie interesuje.

Podjg¢ nowa odpowiedzialnos$é¢ w klasie lub w pracy, taka jak nauka korzystania z systemu
informatycznego lub zrozumienie raportdw miesiecznych



Naprawic¢ uszkodzony rower lub brame ogrodowas. Istnieje wiele darmowych samouczkéw
wideo online.

Zapisaé sie na kurs, ktory miates zamiar zrobi¢. Mozesz nauczy¢ sie nowego jezyka lub
sprobowac czegos$ praktycznego, takiego jak hydraulika.

Odkry¢ na nowo stare hobby, ktére stawia ci wyzwania, niezaleznie od tego, czy chodzi o
samoloty modelarskie, pisanie opowiadan, szycie czy dzianie.

4. Pomagaj innym

Wiekszos¢ ludzi zgodzi sie, ze pomaganie innym to dobra rzecz. Moze ono zrobi¢ wiele
dobrego réwniez dla twojego wiasnego samopoczucia psychicznego.

Drobne akty dobroci wobec innych ludzi lub wieksze, takie jak wolontariat, mogg dac ci
poczucie celu.

Pomaganie moze sprawié, ze poczujesz sie szczesliwszy i bardziej zadowolony z zycia.
Czasami myslimy o dobrostanie w kategoriach tego, co mamy: naszego dochodu, naszego
domu lub samochodu, lub naszej pracy.

Ale dowody sugerujg, ze to nasze dziatania i nasze mysli majg najwiekszy wptyw na dobrostan
psychiczny. !

Pozytywne samopoczucie psychiczne oznacza dobre samopoczucie w stosunku do siebie i
otaczajacego Cie Swiata oraz umiejetnosc¢ radzenia sobie z zyciem w taki sposéb, w jaki chcesz.
Pomaganie i wspieranie innych ludzi oraz praca z innymi w kierunku wspdlnego celu jest dobra
dla naszego samopoczucia psychicznego.

Jak dawanie pomaga w dobrym samopoczuciu psychicznym?

Badania sugeruja, ze akty dawania i dobroci, mate i duze, s3 zwigzane z pozytywnym
samopoczuciem psychicznym.

Dawanie innym i wspéfpraca z nimi moze stymulowaé obszary nagrody w mdzgu, tworzac
pozytywne uczucia.

Pomaganie i praca z innymi moze réwniez da¢ nam poczucie celu i poczucia wtasnej wartosci.
Dawanie swojego czasu innym w konstruktywny sposéb pomaga nam wzmocnié nasze relacje
i budowac nowe.

Relacje z innymi réwniez pomagajg w samopoczuciu psychicznym.

Jak mozesz daé¢ wiecej? Pomoéc innym?
Dawanie moze przybiera¢ wiele réznych form, od drobnych codziennych czynnosci po wieksze

zobowigzania.

Dzisiaj mogtbys:

¢ Powiedzie¢ komus dziekuje za cos$, co dla ciebie zrobili.
e Zadzwonié do krewnego lub przyjaciela, ktéry potrzebuje wsparcia lub towarzystwa.



e Zapytac kolege, jak sie ma i naprawde wystucha¢ odpowiedzi.
o Zaoferowac¢ pomoc, jesli zobaczysz kogo$ trudzgcego sie z zakupami lub z wodzkiem
inwalidzkim.

W tym tygodniu maogtbys:

e Zaaranzowac dzien dla siebie, przyjaciela lub krewnego.

e Zaoferowaé pomoc krewnemu w majsterkowaniu lub koledze w projekcie w szkole lub w
pracy.

e Wzigd udziat w dziataniu w ktérym poswiecisz czas i wsparcie komus, kto na tym skorzysta
(np. poméc komus w nauce).

e Podjac wolontariat np. szkolny wolontariat lub pomoc w Oratorium.

5. Uwaznosc

tatwo jest pedzic przez zycie, nie przystajac by zauwazac wiecej.

Zwrdcenie wiekszej uwagi na chwile obecng - na wtasne mysli i uczucia oraz na otaczajacy
Swiat - moze poprawié¢ samopoczucie psychiczne.

Niektdrzy ludzie nazywaja te Swiadomos¢ ,,uwaznoscia”. Uwaznosé moze pomdc nam bardziej
cieszyc sie zyciem i lepiej zrozumiec siebie. Mozesz podja¢ kroki, aby rozwing¢ jg we wtasnym
zyciu.

Czym jest uwaznos¢?

Profesor Mark Williams, byty dyrektor Oxford Mindfulness Centre, méwi, ze uwaznos$¢é oznacza
bezposrednig wiedze o tym, co dzieje sie wewnatrz i na zewnatrz nas samych, chwila po chwili.
yLatwo jest przestaé dostrzegac otaczajgcy nas Swiat. tatwo tez stracié¢ kontakt ze sposobem,
w jaki nasze ciata czujg sie i skonczy¢, zyjac ,,w naszych gtowach”- uwikfaé sie w nasze mysli,
nie umiejgc przystang¢ by zauwazy¢, jak te mysli kierujg naszymi emocjami i zachowaniem”,
mowi.

»Wazng czescig uwaznosci jest ponowne potgczenie sie z naszymi ciatami i doznaniami,
ktérych doswiadczajg. Oznacza to przebudzenie sie do widokdw, diwiekdw, zapachdw i
smakodw chwili obecnej. To moze byé cos tak prostego jak skupienie na dotyku poreczy podczas
wchodzenia schodami na gére.

"Inng wazng czescig uwaznosci jest Swiadomos¢ naszych mysli i uczu¢, ktére zdarzajg sie z
kazda chwila.

"Chodzi o to, by pozwoli¢ sobie wyraznie widzie¢ terazniejszos¢. Moment tu i teraz. Kiedy to
robimy, moze to pozytywnie zmieni¢ sposdb, w jaki postrzegamy siebie i nasze zycie."

Jak uwaznos¢ pomaga w dobrym samopoczuciu psychicznym?
Bycie Swiadomym obecnej chwili moze pomdc nam bardziej cieszy¢ sie Swiatem wokot nas i
lepiej rozumiecd siebie.



Kiedy stajemy sie bardziej Swiadomi chwili obecnej, zaczynamy doswiadcza¢ na nowo rzeczy,
ktore przyjmujemy za pewnik.

"Uwaznos¢ pozwala nam rowniez bardziej uswiadomi¢ sobie strumien mysli i uczué, ktérych
doswiadczamy - moéwi profesor Williams - i zobaczy¢, jak mozemy uwiktaé sie w ten strumien
w sposoéb, ktory nie jest pomocny.

To pozwala nam oderwac sie od naszych mysli i zacza¢ widzie¢ ich wzory. Stopniowo mozemy
trenowac sie, by dostrzegac, kiedy nasze mysli przejmujg kontrole i uswiadamiac¢ sobie, ze
mysli sg po prostu ,,zdarzeniami umystowymi”, ktére nie muszg nas kontrolowac.

Wiekszos$¢ z nas ma problemy, ktére trudno nam odpusci¢, a uwaznos$é moze pomdc nam
radzi¢ sobie z nimi bardziej wydajnie. Mozemy sie zapytac: ,Prébuje to rozwigzaé rozmyslajac
sie nad tym, czy jest to pomocne, czy po prostu ztapatem sie w moje mysli?

Swiadomos¢ tego rodzaju pomaga nam réwniez zauwazy¢ oznaki stresu lub leku i pomaga nam
lepiej sobie z nimi radzi¢."

Uwaznosc jest zalecana przez Narodowy Instytut Doskonatosci Zdrowia i Opieki (NICE) jako
sposéb zapobiegania depresji u 0sdb, ktére miaty 3 lub wiecej atakéw depresji w przesztosci.

Jak by¢ bardziej uwaznym?
Przypominanie sobie, aby zwraca¢ uwage na swoje mysli, uczucia, wrazenia z ciata i otaczajacy
Swiat jest pierwszym krokiem do uwaznosci.

Zwroc¢ uwage na codziennosé.

"Nawet w czasie naszego zwyktego codziennego zycia, mozemy zauwazy¢ doznania rzeczy:
jedzenie, ktdre jemy, powietrze poruszajgce sie po ciele podczas spaceru” - mowi profesor
Williams. ,Wszystko to moze wydawac sie bardzo mate, ale ma ogromng moc aby przerwaé
tryb ,autopilota”, w ktérym dziatamy dzien po dniu i da¢ nam nowe perspektywy na zycie."

Praktykuj to regularnie.

Pomocne moze by¢ wybranie regularnego czasu - porannej podrdzy do pracy lub spaceru w
porze obiadu - podczas ktérego zdecydujesz sie by¢ swiadomym doznan stworzonych przez
otaczajacy Cie Swiat.

Sprébuj czegos nowego.
Wyprébowywanie nowych rzeczy, takich jak siedzenie na innym miejscu podczas spotkan lub
wyjazd w nowe miejsce na obiad, moze rowniez pomoc w zauwazeniu $wiata w nowy sposdb.

Obserwuj swoje mysli.

"Niektdrym osobom bardzo trudno praktykowa¢ uwaznos¢. Gdy tylko przestang robié to, co
robig, naptywa mndostwo mysli i zmartwien” - mowi profesor Williams.

"Warto pamietad, ze uwaznos¢ nie polega na odejsciu od tych mysli, ale raczej na postrzeganiu
ich jako zdarzen mentalnych.”



"Wyobraz sobie, ze stoisz na dworcu autobusowym i widzisz ,autobusy mysli”, ktére
przyjezdzajg i odjezdzajg, a Ty nie musisz do nich wsiadac i by¢ przez nie zabierany. Na
poczatku moze to by¢ bardzo trudne, ale przy delikatnej wytrwatosci jest to mozliwe.”
Niektdérzy ludzie uwazaja, ze fatwiej jest poradzi¢ sobie z nadmiernie zajetym umystem, jesli
wykonujg delikatng joge lub chodzenie."

Nazywaj mysli i uczucia.
Aby rozwing¢ swiadomos¢ myslii uczué, niektdrzy ludzie po cichu nazywajg je: np. ,,0, to mys|,
ze moge nie zdac tego egzaminu”. Lub: ,To jest niepokdj ".

Uwolnij sie od przesztosci i przysztosci.

Mozesz praktykowaé uwaznos¢ w dowolnym miejscu, ale szczegdlnie pomocne dla uwaznosci
moze by¢ jesli zdasz sobie sprawe, ze przez kilka minut bytes ,uwieziony” w ponownym
przezywaniu przesztych problemoéw lub w ,,przezywaniu” przysztych zmartwien.

Réine praktyki uwaznosci.

Oprécz praktykowania uwaznosci w zyciu codziennym, pomocne moze by¢ zarezerwowanie
czasu na bardziej formalng praktyke uwaznosci.

Medytacja uwaznosci polega na siedzeniu w ciszy i zwracaniu uwagi na mysli, dzwieki,
odczucia oddechu lub czesci ciata, przywracajgc twojg uwage z powrotem, gdy umyst zaczyna
wedrowac

Joga i tai-chi mogg rowniez pomdc w rozwijaniu $wiadomosci swojego oddechu.

Czy uwaznos¢ jest pomocna dla wszystkich?

"Uwaznos¢ nie jest odpowiedzig na wszystko i wazne jest, aby nasz entuzjazm nie wyprzedzat
dowoddw - méwi profesor Williams.

Istniejg zachecajgce dowody do wykorzystywania uwaznosci w stuzbie zdrowia, edukacji,
wiezieniach i miejscach pracy, ale wazne jest, aby uswiadomic sobie, ze badania nadal trwaja
we wszystkich tych dziedzinach. Po uzyskaniu wynikéw bedziemy mogli zobaczy¢ wyraznie;j,
dla kogo uwaznos¢ jest najbardziej pomocna."



