Zdrowie psychiczne to co$ wiecej niz brak choroby...

Ten test pomoze Ci dowiedziec sie, jakie zasoby zdrowia posiadasz i do czego warto dazy¢ aby by¢ zdrowszym
psychicznie. Wyraz swoje zdanie przy kazdym z ponizszych punktéw w nastepujacy sposob: TAK, NIE, JEST

INACZE

Lp. | WYRAZ SWOJE ZDANIE: TAK NIE JEST INACZE]

1. Uwazam sie za dobrego cztowieka

2. Gdy pojawiajg sie przeszkody i stresy, traktuje to jako
wyzwanie, mobilizuje mnie to do dziatania

3. Nie cierpie z powodu stanéw depresyjnych, lekow,
natrectw, natogéw i innych przewlektych stanéw silnego
dyskomfortu

4, Czuje mito$¢ (np. do matzonka, dzieci, rodzicow,
rodzenstwa i innych ludzi)

5. Lubie pracowag, cho¢ nie jestem pracoholikiem.

6. W moim domu jest porzadek i czysto$¢

7. Lubie nowe sytuacje, nie unikam ich

8. Od lat znam ludzi, ktérych traktuje jak przyjaci6t
i nazywam ich tak w myslach.

9. Uwazam sie za osobe szczesliwa

10. | Czesto sie Smieje

11. | Mam pasje, hobby, ,co$ mnie kreci” co wykonuje nie tylko
dla pieniedzy lub zabicia czasu.

12. | Lubie samotnos¢, cho¢ lubie takze towarzystwo

13. | Kontakty z przyjaciélmi dajg mi poczucie satysfakcji,
nie nudza mnie

14. | Mam poczucie humoru.

15. | Rzadko choruje na jakie§ choroby (przeziebienia, grypa,
bodle, itp.). Jestem raczej zdrowy fizycznie.

16. | Jestem osobg raczej punktualna.

17. | Moralno$¢ jest dla mnie wazna, nie wyrzadzam innym
krzywdy

18. | Uwazam, Ze jestem tak samo warto$ciowy jak inni ludzie.

19. | Uwazam, Ze kazdy ma prawo do bycia tym kim jest, ludzie
nie s3 lepsi lub gorsi z powodu , np. swojej religii, orientacji
seksualnej, rasy, zamoznosci, probleméw ze zdrowiem -
zaréwno psychicznym jak i fizycznym, itp.

20. | Realizuje  swoje potrzeby seksualne w  sposob
akceptowany spotecznie, nie ranigc czyjej$ godnosci .

21. | MySle, ze przysztos¢ utozy sie dobrze.

22. | Interesuje sie zyciem spotecznym lub uczestnicze w jakim$
rodzaju aktywno$ci/dziatalnosci spotecznej.

23. | Czesto w moim zyciu zdarzajg sie wyjatkowo szczesliwe

chwile, kiedy czuje, ze ,jestem na swoim miejscu”, Ze nie da
sie juz by¢ bardziej szcze$liwym.

SUMA POSZCZEGOLNYCH ODPOWIEDZI

Pytania mogg wydawac sie niekiedy nie zwigzane ze zdrowiem, jednak przedstawiajg one obecne u ludzi cechy
ktore, przez rézne teorie psychologiczne stawiaja za wzor dojrzatosci i zdrowia. Im wiecej odpowiedzi ,tak”
stawiasz, tym wiecej cech zdrowia posiadasz. Najwazniejsza jest pierwsza piatka pytan, na ktére zdrowi ludzie
na pewno odpowiedzg ,tak”. Jesli z ktoryms$ z tych stwierdzen sie nie zgadzasz, prawdopodobnie cierpisz.

Poszukaj pomocy w miejscach wymienionych na nastepnej stronie .




UWAGA!

Warto doda¢, ze zdrowie psychiczne jest pewnym stanem, a nie cecha, ludzie w niektérych okresach
swojego zycia choruja, a potem zdrowieja. Nie da sie by¢ zdrowym raz na zawsze,
o swoje zdrowie psychicznie (jak i fizyczne) musimy dba¢. Oznacza to, Ze jesli dzisiaj wystepuja u nas problemy,
to moga one przeming¢ za jakis czas. Jednak jesli trwa to dtugo, nie jest to tzw. naturalna reakcja na stres, np.
zatoba, choroba w rodzinie, to udaj sie o pomoc. Pamietaj przy tym, Ze pomocy udzielaja profesjonalisci; szukaj
takiego ktory zdobedzie Twoje zaufanie. Jesli tak nie jest porozmawia z nim o tym i zmien terapeute. Specjalista

prawdopodobnie tez Ci to poradzi, bo kazdy z nas jest inny i potrzebuje kogo$ (czegos$) innego w swojej

osobistej sytuacji.

Jesli:
[ ]
[ ]
[ ]

Trudno wypehi¢ Ci swoje obowigzki

Nie mozesz zasna¢

Boisz sie wstac rano

Budzisz sie i nie mozesz zasng¢

Nie mozesz sie skoncentrowac na pracy lub
nauce

Boisz sie i nie rozumiesz dlaczego

Ze wszystkimi sie ktdcisz

Wydaje Ci sie, Zze nikt Cie nie lubi

Uwazasz, ze nic nie ma sensu

Latwo siegasz po uzywki i alkohol

Chcesz sobie zrobi¢ krzywde

Wydaje Ci sie, ze wszyscy sie z Ciebie Smieja
Nikt Cie nie rozumie

Wszystko i  wszyscy Cie denerwuje
(,wkurzajg”)

Nie podoba Ci sie swoje ciato

Czesto sie gimnastykujesz i nie jesz

Jesz i wymiotujesz

Czujesz sie przegrany/przegrana

e Nic Ci sie nie chce

Zdarza sie to coraz czeSciej, trwa powyzej 3-4 tygodni lub stalo sie cos strasznego dla Ciebie lub rodziny
- KONIECZNIE:

Zwrdéc¢ sie do dorostej, bliskiej osoby, do ktérej masz zaufanie, popros o wystuchanie. Razem zdecydujecie co
robic. Jesli to niemozliwe mozesz skorzysta¢ BEZPLATNIE:
» z konsultacji udzielanych w Stowarzyszeniu POMOST, ul. Pr6échnika 7
(umawianie wizyt — tel. 42 632 08 66)
» z pomocy udzielanej w Centrum Interwencji Kryzysowej CALODOBOWO,
ul. Niciarniana 41 — tel. 42 630 11 02
» z Kryzysowego Telefonu Zaufania - nr 116 123 (pn-pt 14.00-22.00)
> z placowek informatorze

wymienionych w dostepnym na stronie:

http://www.zdrowie.lodzkie.pl/polityka-zdrowotna /zdrowie-psychiczne/informator

Jesli jeste$ uczniem mozesz tez skorzystac z pomocy psychologa / pedagoga szkolnego.

Stowarzyszenie Mtodziezy i Os6b z Problemami Psychicznym, Ich Rodzin i Przyjaciét POMOST
90-408 L.6dz, ul. Préchnika 7; www.pomost-lodz.org

STOWARZYSZENIE

POMOST


http://www.zdrowie.lodzkie.pl/polityka-zdrowotna%20/zdrowie-psychiczne/informator
http://www.pomost-lodz.org/

