Zdrowie psychiczne polakow
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Czym jest zdrowie psychiczne?

WSrod rodzaj Ow zdrowia moZna Wymienié zdrowie psychiczne.
Dzielimy je na zdrowie emocjonalne i zdrowie umyslowe.

* Zdrowie emocjonalne to umiej€tnoSC nazywania i okazywania
emocji. Czlowiek zdrowy emocjonalnie umie rowniez nad nimi
panowac.

* Zdrowie umystowe jest to zdolnoS¢ do logicznego mySlenia.

Zdrowie psychiczne pomaga w Zyciu codziennym w pelni cieszyC si€
z Zycia, pokonywac trudnoSci i dokonywa¢ wlaSciwych wyborow.
Jest to nieodigczny aspekt zdrowia




Zdrowie psychiczne polakdw Dane 2012

Jakie warunki zycia mogg by¢ szczegolnie szkodliwe
dla zdrowia psychicznego ludzi i zwiekszac ryzyko
zachorowania na choroby psychiczne?

Brak pracy,
bezrobocie 65%

Naduzywanie
alkoholu | narkotykow

Kryzys rodziny

Bieda

Zte stosunki
miedzy ludzmi

Niepewnosc jutra

Nadmierny pospiech,
tempo zycia




Dane 2012

Tabela 1

Jak Pan(1) sadz1, czy, ogolme rzecz
biorae, obecne warunk: Zzyeia w Polsce 53

Wskazama respondentow wedlug termindw badan

VI 2005 IX 2012

szkodliwe dla zdrowia psychicznego
ludz 1 zu-‘u;kt-‘.zajg_ ryzyko zuuhc}mw.ﬁnla w procentach
na choroby psychiczne czy racze) me?
Zdecydowame tak 45 29 23

85 72 70
Racze) tak 40 43 47
Racze) me 9 17 20

10 18 21
Zdecydowane me 1 | |

Trudno powiedzied 5 5 10 10 9 9




Dane 2012

|CBDS

EY5. 2 JAK CZESTO DOENAJE PAN(I) NASTEPUJACYCH ODCZUC:

oy ant) zioraeeosae) s [l

czuje sie Panii) ““iﬁm’f{?} :ﬁ 20% 48% _1%

czuje sie Panii) bezradny(a) Si& 16% 49% _ 1%

coun Prae) st ok sa ety g [
s ossnans sancosos 5 G

B Bardzo czesto O Czeslo O Rzadka
B Wecale lub prawie wcale O Trudno powiedzied




Dane 2012

| CBOS

RYS. 3. JAK, OGOLNIE RZECZ BIORAC, OCENIA PAN(I) STAN SWOJEGO ZDROWIA
PSYCHICZNEGO?

Bardzo dobry

\‘ 1% Trudno powiedzied

1% 2ty
O/gBardzozIy

Taki sobie - ani dobry, ani zly




Dzisiejszy stan

Jak widaC na wykresie z 2012 roku zdrowie psychiczne
polakow przewaZnie jest w dobrym stanie. Natomiast jak to
wyglada w roku 20207 Po blisko roku trwania pandemii 7/10
ankietowanych odczuwa wigcej stresu, niZ przed pandemig.
Jest to spowodowane m.in strachem przed chorobg i

wzrostem cen.




Stan psychiczny Polakdw. Sonda2 wirdd psychiatréw

@ lepszy niz 2 lata temu, przed wybuchem
pandemii

@ podobny jak 2 lata temu, nie zmieniat sie
znacznie w pandemii

@ podobny jak 2 lata temu, ale
obserwowatam/em przejSciowe
pogorszenie w czasie pandemii

@ gorszy niz 2 lata temu, przed wybuchem
pandemii

@ nie mam zdania na ten temat




Dane 2019

Co czwarty polak doSwiadcza zaburzen psychicznych.

Pod wzgl¢dem samobojstw nieletnich Polska jest na drugim
miejscu w Europie! W 2017 policja odnotowata 730 prob
samobojczych wSrdd nieletnich. Najcz€stsze przyczyny
takich dzialan sg zaburzenia psychiczne, takie jak np. depresja

(na Swiecie choruje na nid ponad 320 mln ludzi).




Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne?

CIALO

« BADZ AKTYWNY, RUSZAJ SIE.
« WYSYPIAJ SIE.
+ ZADBAJ O DIETE.

MOZG

« UCZ SIE NOWYCH RZECZY.
+ DOSKONAL POSIADANE UMIEJETNOSCIL,

+ WYMAGAJ OD SIEBIE TROCHE WYSILKU.

RELAKS

« PAMIETA), ZE NIE MUSISZ.
« RELAKSUJ SIE SKUTECZNIE,
« DOCENIAJ DROBIAZGL.

MYSLI

« TRZYMAJ SIE FAKTOW.
« PANUJ NAD SWOIMI OCENAMI.
« ZWERYFIKU) SWOJE ZASADY.

SAMOOCENA

« MYSL O SOBIE DOBRZE.
« OCENIAJ SWOJE ZACHOWANIE, NIE SIEBIE.
« PAMIETAJ W CZYM JESTES DOBRY.

RELACJE

+ DBAJ O RELACJE Z INNYMI.
+» ROZMAWIAJ.
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