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2. ZDROWIE CZLOWIEKA

ZADANIA DO ROZWIAZANIA

1. Oméw cztery wymiary zdrowia,

2. Wymieti sposoby radzenia sobie ze stresem:

3.  Przedstaw dolegliwosci, ktére towarzyszg diugotrwalemu stresowi.

4. Wyjasnij, czym jest depresja, 4

5. Podaj objawy bulimii i anoreksji.

6. Omé6w konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami.

7. Okredl, czym jest asertywnosé.

8. Wymier zasady dobrej komunikacji.

9. Scharakteryzyj zasady negocjacji.

10. Sprawdz, gdzie w okolicy twojego miejsca zamieszkania dzialajy instytucje $wiadczace pomoc

I'wsparcie w przypadkach probleméw zdrowia psychicznego.

PODSUMOWANIE LEKCJI

* Zdrowie jest najcenniejsza wartoscig. Wyréznia sig cztery wymiary zdrowia:
1. zdrowie fizyczne,
2. zdrowie psychiczne, a w tym: a) zdrowie umystowe, b) zdrowie emocjonalne,
3. zdrowie spoleczne,
4. zdrowie duchowe.

+ Dtugotrwaly stres jest niebezpieczny dla zdrowia i stanowi podloze wielu choréb cywilizacyjnych.
W jego pokonywaniu bedg pomocne: odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku, aktywnos¢ fizyczna, aser-
tywna postawa, poswigcanie czasu swojemu hobby, przebywanie z przyjaciéimi.

* Depresja kliniczna powoduje glebokie zaklécenia funkcji psychicznych i fizycznych. Czlowiek chory
nie moze wykonywac najprostszych czynnosci, nie jest w stanie podejmowa¢ decyzji, czesto sie zanie-
dbuje (higieng, jedzenie). Odczuwa zniechecenie, wing, prawie zawsze ma mysli samobdjeze, niekiedy
podejmuje préby samobéjeze.

* Zaburzenia odzywiania, takie jak: anoreksja, bulimia czy ortoreksja, maja podioze psychiczne i polega-
ja na kompulsywnych zachowaniach w obszarze zywienia. Osoby cierpigce na te schorzenia majg ni-
skie poczucie wlasnej wartosci, odczuwajg lek, s3 narazone na depresjg, co wigze sie z nadmierng kon-
trola sposobu odzywiania. Te zaburzenia zagrazaja zdrowiu oraz zyciu czlowieka i muszg byé leczone,

+ Czlowiek, aby funkcjonowad w spoleczenstwie, musi komunikowaé sig zinnymijego cztonkami: Nie-
wiasciwa umiejetnosé komunikacji interpersonalnej prowadzi do niezadowolenia oraz niepowodzer
W Zyciu osobistym. Warto nauczy¢ sie postawy asertywnej i zdolnosci negocjacyjiych, aby dzfgki nim
lepiej komunikowa¢ si¢ z innymi.

* Asertywne zachowanie polega na formulowaniu jasnych wypowiedzi na temat uczué, mysli i Zy-
czend. Osoba asertywna dba o poszanowanie swoich praw oraz szanuje prawa i uczucia innych. Stucha
uwaznie i daje innym poznaé, ze ich wystuchala. Jest gotowa na ustepstwa, ale nie kosztem swoich
praw i godnosci. Potrafi formutowaé bezposrednie prosby oraz otwarcie odmoéwié.

* Warto nauczy¢ si¢ postawy asertywnej i zdolnosci negocjacyjnych; aby w przyszlo$ci osiggnaé zycio-
wy sukces. '
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