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2. Zdrowie cztowieka

NA TEJ LEKCJI

+ wyjasnisz zaleznosci miedzy zdrowiem fizycznym, psychicznym,
emocjonalnym a spolecznym;
» omoéwisz wplyw stresu na zdrowie;

+ poznasz objawy probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym (m.in.
zaburzenia odzywiania, depresja kliniczna);

« poznasz sposoby radzenia sobie z emocjami;

+ przedstawisz zasady komunikacji interpersonalnej.

Zdrowie oznacza co$ wiecej niz brak choroby. Zgodnie z definicjg WHO zdrowie
to brak choroby i kalectwa, a takze stan petnego, fizycznego, umystowego i spo-
tecznego dobrostanu, dobrego samopoczucia. Aby cztowiek byt zdrowy, powi-
nien dbac o swoj organizm w aspektach: fizycznym, umystowym i spotecznym,
a takze go wzmacniac.

Zdrowie to takze zdolno$ci adaptacyjne organizmu do wymogow otoczenia,
do odgrywania rél spotecznych, przystosowania sie do zmian wystepujacych
w érodowisku i umiejetnos¢ radzenia sobie z tymi zmianami. Ponadto jest ono
srodkiem poprawiajacym jakos$¢ zycia i wspierajgcym rozwoj spoteczenstwa.

Wyréznia sie cztery wymiary zdrowia:

1. Zdrowie fizyczne
- prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz jego uktaddw i narzadéw

2. Zdrowie psychiczne

« zdrowie umystowe — zdolnos$¢ do jasnego, logicznego myslenia

- zdrowie emocjonalne — zdolno$¢ do rozpoznawania uczuc i wyrazania ich
w odpowiedni sposdb; umigjetnos$c radzenia sobie ze stresem, napieciami,
depresja oraz lekiem

3. Zdrowie spoteczne
» zdolno$¢ do utrzymywania prawidtowych relacji z innymi ludzmi oraz odgry-
wania rél spotecznych

4. Zdrowie duchowe
+ u niektérych osdb jest zwigzane z wierzeniami i praktykami religijnymi, a u in-
nych dotyczy utrzymywania wewnetrznego spokoju

Stan psychiczny ma nie tylko wptyw na zycie w zdrowiu, lecz takze w istotny
spos6b wptywa na procesy zdrowienia. Uktad immunologiczny wptywa na moézg
i zachowania, ktérymi on kieruje. Istnieje zwigzek pomiedzy nastrojem a sta-
nem uktadu odpornosciowego. Zaobserwowano réwniez, ze $miech wzmacnia
uktad odpornosciowy przez ogolng relaksacje i zwiekszenie produkcji prze-
ciwciat. Nasze mysli i postawy wptywaja na nasze samopoczucie i zachowa-
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