
Dla nikogo nie jest ani za wcześnie, ani za późno zacząć troszczyć się o zdrowie swej duszy. (Epikur)
Czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego jest tak ważne?
[bookmark: _GoBack]WHO opisuje zdrowie psychiczne jako: „stan dobrego samopoczucia, w którym człowiek  wykorzystuje swoje zdolności, może radzić sobie ze stresem w codziennym życiu, może  wydajnie i owocnie pracować oraz jest w stanie wnieść wkład w życie danej wspólnoty”.
Zdrowie psychiczne ma ogromne znaczenie  z punktu widzenia jednostki, jak i całych społeczeństw. Zdrowie psychiczne jest kapitałem pozwalającym na realizowanie intelektualnego i emocjonalnego potencjału człowieka oraz znalezienie i odgrywanie swoich ról w życiu społecznym, w rodzinie, szkole i w pracy. Przebieg naszego życia zależy w dużym stopniu od naszego zdrowia psychicznego. Jak dbać o nasze zdrowie psychiczne?
Aby zwiększyć szanse na długotrwałe, oparte na solidnych podstawach zdrowie psychiczne, konieczne jest podejmowanie regularnych działań z zakresu higieny psychicznej. Właściwa higiena psychiczna to działania zmierzające do ochrony zdrowia psychicznego.
Higiena psychiczna to z jednej strony profilaktyka, chroniąca nas przed obniżeniem nastroju, niepokojem, nadmiernym stresem, które w konsekwencji mogą prowadzić do bardzo poważnych skutków, takich jak załamanie nerwowe czy utrata wiary w sens życia.
Z drugiej strony higiena psychiczna to sprawne, efektywne radzenie sobie z występującymi w naszym życiu trudnościami.
Czasami się mówi, że trzeba unikać stresów, żeby być zdrowym psychicznie. To jednak błędna postawa. Nie tyle powinno się unikać stresów, co uczyć się je rozwiązywać w sposób skuteczny, właściwy.
Tak jak nasze mięśnie potrzebują odpoczynku po pracy fizycznej, czy intensywnym ruchu, tak i nasza psychika musi mieć szansę na powrót do sił po trudnym, wyczerpującym dniu, czy przykrym zdarzeniu.
Niekiedy wystarczy spacer czy spotkanie ze znajomymi, czasami przydadzą się ćwiczenia relaksacyjne lub medytacja, kiedy indziej potrzebny jest sen, czy rozładowanie napięć. Warto mieć kilka własnych, sprawdzonych sposobów odreagowywania stresów i niepowodzeń, które możemy w razie konieczności wykorzystać. Pomimo tego u wielu z nas istnieje niestety ryzyko pojawienia się utraty równowagi wewnętrznej, a nawet wystąpienia zaburzeń psychicznych.
Ważne jest więc, żeby jak najwięcej wiedzieć na temat zaburzeń psychicznych, ich objawów, aby móc szybko i skutecznie zareagować, gdy my sami lub nasi bliscy doświadczymy pogorszenia zdrowia psychicznego oraz zgłosić się do profesjonalisty – psychologa, psychoterapeuty, psychiatry.

Choroba psychiczna - objawy
Definicje  chorób i zaburzeń psychicznych nieustannie się zmieniają wraz z postępem wiedzy medycznej. Wybrane niepokojące objawy zebrano poniżej.
· Zaburzenia myślenia. Tok myśli osoby chorej psychicznie jest zdezorganizowany. Objawia się to na przykład w nagłym przeskakiwaniu do zupełnie innych, nie związanych z poprzednimi wątków. W myślach panuje chaos. Wątki urywają się, chory nie kończy myśli. W rozmowie trudno za taka osobą nadążyć i zorientować się o czym ona mówi. 
· Urojenia czyli fałszywe przekonania, których nie można zbić żadnymi racjonalnymi i logicznymi argumentami. Chory może mieć np. przekonanie, że ktoś go śledzi lub zagraża mu, może mu się wydawać, że jest wszechmocny, uważa, wbrew wszelkim racjonalnym przesłankom, że może zostać bogaczem, wodzem, zbawicielem... Fałszywie interpretuje zachowania, np. przypadkowe potrącenie w autobusie interpretuje jako celowy atak na  siebie.
· Omamy. To z kolei fałszywe lub nieprawdziwe spostrzeżenia. Chory np. słyszy głosy, dla innych niesłyszalne, widzi coś, czego nie ma, odczuwa smaki, których inni nie czują itd. Omamy często idą w parze z urojeniami.
· Zmiany uczuciowe. Chory doznaje stanów emocjonalnych nieadekwatnych do rzeczywistości. Wybucha irracjonalnym gniewem, staje się nadmiernie pobudzony lub przeciwnie - ospały. Ma napady lęku albo śmiechu, które dla otoczenia są zupełnie nieuzasadnione. Emocje te są spowodowane  zaburzonym myśleniem i postrzeganiem. 
· Wycofywanie się z życia, zmniejszenie codziennej aktywności albo nadmierna chaotyczna aktywność, np. podejmowanie nieprzemyślanych zobowiązań finansowych.
Fakty i mity na temat zaburzeń psychicznych
FAKTY
· Każdy człowiek, bez względu na wiek, pochodzenie, wykształcenie i pozycję społeczną może zachorować psychicznie lub doświadczyć zaburzeń zdrowia psychicznego takich, jak depresja czy nerwica.
· Dzięki nowoczesnej farmakoterapii duża część osób chorujących psychicznie prowadzi normalne, aktywne życie.
· Osoby doświadczające kryzysów zdrowia psychicznego mogą się uczyć, pracować, założyć rodzinę.
· Osoby chorujące psychicznie mogą pracować 8 godzin dziennie i 40 godzin tygodniowo, czyli tyle, ile ich zdrowi współpracownicy.
MITY
· Osoby chorujące na psychozy często są niebezpieczne i agresywne w stosunku  do innych.
· Osoby chorujące psychicznie są mniej inteligentne niż ludzie zdrowi.
· Pracownikom po kryzysach zdrowia psychicznego nie można powierzyć odpowiedzialnych zadań zawodowych.
Co robić kiedy podejrzewamy chorobę psychiczną u kogoś bliskiego
Przede wszystkim nie starać się go diagnozować i leczyć samemu. Zawsze istnieje niebezpieczeństwo, że fałszywie interpretujemy zachowania i stany uczuciowe. Najlepszym wyjściem jest skłonienie tej osoby do konsultacji z psychiatrą lub psychologiem. Tylko fachowiec może z większym prawdopodobieństwem rozpoznać i zdiagnozować chorobę oraz pomóc w cierpieniu. Bo choroba psychiczna wiąże się zwykle z dużym cierpieniem przeżywanym przez chorego. Koniecznie trzeba skłonić do wizyty u lekarza a nawet zgłoszenia się do szpitala osoby, które mają myśli samobójcze.
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