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PROFILAKTYKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
W GRUPIE PRACUJACYCH DOROSLYCH

1. Wprowadzenie

»Zapobiega¢, nie leczy¢” - to hasto znane od lat. W dyskusji publicznej pojawiaja sie
kampanie i tematy zwigzane z profilaktyka choréb nowotworowych czy cywilizacyjnych.
Listopad kazdego roku stoi pod znakiem ,,Movember”- akeji zwracajacej uwage na problem
raka prostaty, w marcu z okazji Dnia Kobiet przypomina si¢ o regularnym badaniu piersi
i cytologii. W przypadku otylosci byta glosna kampania reklamowa, w ktérej cala rodzina
skladala zamdwienie na choroby uktadu pokarmowego i uktadu krwiono$nego.

Czy istnieje chociaz podobna ilo$¢ kampanii odnoszaca si¢ do profilaktyki zdrowia
psychicznego? Czy s3 one réwnie popularne? Niestety odpowiedz na te pytania nie jest jed-
noznaczna. W przekazie radiowym i telewizyjnym trudno znalez¢ jakakolwiek forme popu-
laryzacji informacji zwigzanych utrzymaniem dobrej kondycji psychicznej. Wigcej do-
wiemy si¢ z Internetu. Na portalach spolecznosciowych mlodzi ludzie udostepniaja sobie
nie zawsze rzetelne informacje na temat stresu, emocji, seksualnosci czy samorozwoju.
To wlasnie w tej przestrzeni dzieje sie najwiecej. Poszukiwanie rozwigzan na stres, kryzys
iwypalenie w Internecie, doprowadzilo do ogromnej popularyzacji pojecia ,selfcare”
i,hygge”. Kazde z nich w pewien sposéb odnosi si¢ do odpoczynku, spokoju, réwnowagi,
przyjemnosci, relaksu, pracy nad swoimi emocjami i priorytetami jakimi cztowiek kieruje
sie w zyciu.

2. Ankieta Profilaktyki Zdrowia Psychicznego

Narzedzie zostalo stworzone, by sprawdzi¢ wiedze, zainteresowanie i praktyke profi-
laktyki zdrowia psychicznego wéréd badanych. Zawiera ona 22 sformutowania odnoszace
sie do roznych zachowan zwigzanych z profilaktyka w zakresie zdrowia ogélnego, emocji
i konkretnych metod (technik). Ankieta zostala zainspirowana modelem tworzenia znaczen
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Crystal Park i Susan Folkman, ktory stat sie kolejnym sposobem radzenia sobie ze stresem,
zaraz po sposobie skoncentrowanym na emocjach, unikaniu i poszukiwaniu czynnosci za-
stepczych.

3. Model tworzenia znaczen

W modelu tworzenia znaczen Crystal Park i Susan Folkman, autorki proponuja nowy
sposob radzenia sobie ze stresem oraz ze zdarzeniami traumatycznymi poprzez nadawanie
im nowych znaczen, jako formy podtrzymania subiektywnego sensu zycia. Swiadome zaan-
gazowanie nad utrzymaniem zasobu pozwala na otrzymanie korzystniejszego wyniku w spi-
rali zyskéw i strat.

Jednoczesnie lepsza analiza sytuacji podczas poszukiwania nowego lub zmienionego
rozumienia danego wydarzenia daje mozliwos¢ zglebienia swoich odczué, skupienia sie na
wlasnych emocjach oraz ich samoregulacji. Poza podstawowymi zasobami nabytymi
w trakcie rozwoju jednostki, rownie wazne sa $wiadome dazenia do rozbudowania ich, za-
réwno w zyciu codziennym jako forma profilaktyki jak i w trakcie doswiadczania zdarzen
stresogennych. Oczywiscie to te podstawowe i wcze$niej nabyte umiejetnosci oraz schematy
beda determinowa¢ forme do wyszukiwania rozwigzan przed jednostke. Czes¢ osob intui-
cyjnie bedzie wybierac i dobiera¢ techniki, ktore pozwolg na redukcje stresoréw, budowanie
odpornosci, sprezystoéci psychiczne;j.

Wadzieczno$¢, milosé i zainteresowanie sprawiajg, ze w wyniku doswiadczania kryzysu
moze nastapic¢ wzrost zasobow. Umiejetnos$¢ wzbudzania ich w sobie i przezywania okazuje
sie by¢ nieocenionym zrédlem wewnetrznej autoterapii na co wskazujg badania naukowe
mozgu cztowieka'.

4. Wyniki

Analizujgc poszczegolne wyniki uzyskane w danym stwierdzeniu APZP, mozemy od-
czyta¢ dokladniejszy obraz profilaktyki wsrod badanych. Dodatkowo zyskujac dane w te-
macie popularnosci przedstawianych w kwestionariuszu technik.

Respondenci udzielali odpowiedzi w pieciostopniowej skali, gdzie 1 oznaczat ,,nigdy”,
2 ,rzadko”, 3 ,czasami”, 4 ,czesto”, a 5 ,,zawsze”. Kwestionariusz lacznie wypetnito 291
0s6b, z czego 75,9% stanowily kobiety, a 24,1% mezczyzni w wieku 21-56 lat.

Do czeéci dotyczacej ,zdrowie” naleza stwierdzenia z ankiety PZP nr 2, nr 4, nr 7,
nr 11, nr 19i nr 20.

! Zatuski, M., Motyka, M., Model tworzenia znaczeti Crystal Park i Susan Folkman. ,Studia Psychologica”
2014/159, s.103-114.
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Wyk. 1. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 2 ,W wolnym czasie staram sie
by¢ , offline”’.

93 (32%) 93 (32%)

51(17,5%)
38 (13,1%)

16 (5,5%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Na pierwsze z nich duza cze$¢, bo az 45,1% badanych stwierdzilo, ze ,,nigdy” badz
»rzadko” stara sie spedza¢ czas wolny catkowicie bez Internetu, 32% odpowiedzialo, ze zda-
rza sie ,,czasami’”, a tylko 23% stosuje taka forme odpoczynku ,,czesto” lub ,,zawsze”.

Kolejny punkt dotyczyt swiadomego unikania substancji szkodliwych. W tym przy-
padku wiekszo$¢, az 56% odpowiadajacych zadeklarowala, ze ,,czesto” luz ,,zawsze” unika
substancji szkodliwych. Nastepnie 24,1% oséb wybrato odpowiedz ,,czasami”, a 19,8% przy-
znaje si¢ do nieunikania lub ,,rzadkiego” niewybierania.

Wyk.2. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 4 ,Swiadomie unikam
substancji, ktére moga mie¢ szkodliwy wplyw na méj umyst (narkotyki, alkohol,
napoje energetyczne, stymulanty w tabletkach itp.)”.

100

91 (31,3%)
75

70 (24,1%) 72 (24,7%)

50
40 (13,7%)

25
18 (6,2%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Stwierdzenie nr 7 réwniez dotyczyto wyboru formy odpoczynku. Tutaj wyniki rozto-
zyly si¢ rownomiernie miedzy 33,7% osdb, ktére ,,rzadko” lub ,,nigdy” nie odpoczywaja bez
telefonu, telewizji lub komputera, a 35,1% osob, ktére ,,czesto” lub ,,zawsze” nie korzystaja
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z tych urzadzen w trakcie odpoczynku. Pozostala czes¢ badanych, czyli 31,3% wybralo od-
powiedz ,,czasami”.

Wyk. 3. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 7 ,Przeznaczam czas na
odpoczynek bez telefonu, telewizji lub komputera”.

100

91 (31,3%)

75

73 (25,1%)
66 (22,7%)

50

25 32 (11%) 29 (10%)

Zrédto: opracowanie wtasne.

W kontekscie snu, 46,1% ankietowanych stwierdzito, ze ,,czgsto” badz ,zawsze” si¢
wysypia i dba o higiene snu, nastepnie 27,8% odpowiedzialo ,,czasami”, a 26,1% wskazato,
ze ,nigdy” lub ,,rzadko” ma mozliwos¢ si¢ wyspac i zadbac o prawidlowy sen.

Wyk. 4. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 11 ,Wysypiam sie i dbam
o higiene snu”.

100

93 (32%)

75 81(27,8%)

64 (22%)
50

41 (14,1%)
25

12 (4,1%)

Zrédto: opracowanie wtasne.

W aspekcie przestrzeni domowej, na ktérg spoleczenstwo zwrécito uwage w trakcie
pandemii Covid-19, wida¢ wzrost $wiadomosci na temat udziatu jej w ogélnym zdrowiu
i samopoczuciu cztowieka. Az 59,2% ankietowanych zadeklarowalo dbanie o przestrzen
i o$wietlenie miejsc w ktorych przebywa, 25,1% odpowiedzialo, ze ,,czasami” dba, a tylko
15,8% wszystkich badanych wybrato odpowiedz ,,rzadko” lub ,,nigdy”.
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Wyk. 5. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 19 ,Dbam o odpowiednie
oswietlenie w domu oraz komfort przestrzeni, w ktérej przebywam”.

150

100 102 (35,1%)

73 (25,1%) 70 (24,1%)

50

28 (9,6%)
18 (6,2%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Ostatnie stwierdzenie zaliczane do grypy ,,zdrowie” dotyczy celowego uprawiania ak-
tywnosci fizycznej jako formy roztadowania stresu, napiecia, negatywnych emociji lub bu-
dowania pewnosci siebie. W tym przypadku 47,4% osob wybrato odpowiedz ,,zawsze” lub
»Czesto”, 24,4% zaznaczylo ,,czasami” a 28,2 % stwierdzilo, ze ,rzadko” badz ,,nigdy’.

Wyk. 6. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 20 ,Uprawiam aktywnos¢
fizyczna w celu poprawy kondycji psychicznej (roztadowanie stresu i napiecia,
budowy pewnodci siebie itp.)".

100

29,29
75 85 (29,2%)

71 (24,4%)

50 0,
48 (16,5%) ey

%5 34 (11,7%)

Zrédto: opracowanie whasne.

Na grupe pytan z zakresu ,,emocji” sktadaja si¢ pozycje nr 1, nr 5, nr 10, nr 12, nr 13,
nr 14, nr 21 oraz nr 22 ankiety PZP. Pierwsza z nich dotyczy codziennego przeznaczania
czasu na modlitwe, medytacje lub spokojna refleksje. Tutaj 50,2% badanych odpowiedzialo,
ze ,,nigdy” lub ,,rzadko” poswigca czas na ktéras z tych czynnosci. Natomiast 22,3% stwier-
dza, ze ,czasami” praktykuje modlitwe, medytacje lub spokojng refleksje, a 28,5% wybrato
odpowiedzi ,,czesto” i zawsze”.
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Wyk. 7. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 1 ,Codziennie poswiecam czas
na modlitwe/medytacje/spokojna refleksje”.

80
77 (26,5%)
79
60 il 65 (22,3%)
52 (17,9%)
40

28 (9,6%)

20

Zrédto: opracowanie wtasne.

W przypadku kolejnego stwierdzenia dotyczacego znajomosci i stosowania technik
redukowania napiecia i samoregulacji emocji, 43% o0s6b wybrato odpowiedz ,,zawsze” lub
»Czesto”, 24,7% odpowiedz ,,czasami” a 32,3 % przyznalo, ze ,,rzadko” lub ,,nigdy nie korzy-
stalo z takich technik, lub nie posiada wiedzy w tym temacie.

Wyk. 8. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 5 ,Znam i staram sie stosowac
metody redukgji napiecia i samoregulacji emocji”.

100

87 (29,9%)

75
72 (24,7%)

50 57 (19,6%)

37 (12,7%) 38 (13,1%)
25

Zrédto: opracowanie wtasne.

Pozycja nr 10 w ankiecie Profilaktyki Zdrowia Psychicznego dotyczy dbania o co-
dzienne rytualy. Az 57,4% ankietowanych zadeklarowato, ze takie posiada i stosuje je ,,zaw-
sze” lub ,,czesto”. Kolejne 18,6% 0s6b ,,czasami” wykonuje przyjemne dla nich czynnosci,
a24,1% badanych ,,rzadko” badz ,,nigdy”.
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Wyk. 9. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 10 ,W zyciu dbam o przyjemne
rytualy (poranna chwila z kawa, wieczorna kapiel, pisanie pamietnika itp.)".

150

100 103 (35,4%)

50 - 64 (22%)
48 (16,5%) 150 5)

22 (7,6%)

Zrédto: opracowanie whasne.

Badani w stwierdzeniu omawiajacym kontakty rodzinne i przyjacielskie, tylko w 6,5%
stwierdzili, ze ,,nigdy” lub ,rzadko” poswiecaja czas tej sferze zycia. W wiekszosci, czyli
64,6% wybierali odpowiedz ,,czesto” lub ,,zawsze”, a pozostate 28,9% ankietowanych stwier-
dzito, ze ,,czasami” dba o relacje rodzinne/przyjacielskie.

Wyk. 10. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 12 ,Dbam o sfere kontaktéw
rodzinnych/przyjacielskich”.

150

100 109 (37,5%)

84 (28,9%) 79 (27,1%)

50

5(1,7%)
\ 14 (4,8%)

1

Zrédto: opracowanie wlasne.

W odniesieniu do czasu poswiecanego na zainteresowania, badani odpowiadali,
ze ,czesto” lub ,,zawsze” wygospodarowujg czas na swoje pasje, w 28,5% ,,czasami” znajduja
czas, a w przypadku odpowiedzi ,rzadko” i ,,nigdy” zaznaczyto jedynie 12,1% ankietowa-
nych.
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Wyk. 11. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 13 ,Poswiecam czas swoim
zainteresowaniom”.

150

100 102 (35,1%)

83 (28,5%)

71 (24,4%)
50

29 (10%)

6(2,1%)

Zrédto: opracowanie whasne.

W kolejnym stwierdzeniu badani mogli odnies¢ si¢ do umiejetnego stawiania granic.
58,1% o0sob przyznalo, ze stawia granice ,,zawsze” lub ,czesto, 28,9% wybralo odpowiedz
»czasem”, a 13% okreslito, ze robi to ,,rzadko” lub ,,nigdy”.

Wyk. 12. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 14 ,Pracuje nad tym, by
umiejetnie stawiac granice w swoim zyciu”.

150

121 (41,6%)

100
84 (28,9%)

50

48 (16,5%)

5(1 ]7%) 33 (11,3%)

Zrédto: opracowanie whasne.

W pozycji nr 21, ktéra sprawdzata unikanie silnych emocji, stresu i napie¢, w 41,2%
badani wybrali odpowiedzi ,zawsze lub ,,czesto”, w 34,7% zaznaczyli ,czasami”, a 24,1%
»rzadko” lub ,,nigdy” ma mozliwos¢ unikniecia takich odczué.
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Wyk. 13. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 21 ,Staram sie unika¢ zbyt
silnych emog;ji, streséw i napie¢”.

150

100

101 (34,7%)

92 (31,6%)

50 55 (18,9%)

28 (9,6%)
15 (5,2%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Ostatnie stwierdzenie z zakresu emocji, badalo uwazno$¢ przezywania. Az 68,7 % an-
kietowanych przyznalo, ze zwraca uwage ,zawsze” lub ,,czesto” na swoje emocje, samopo-
czucie i nastréj. Z drugiej strony tylko 8,6% osob ,,rzadko” lub ,,nigdy” przyglada si¢ wla-
snym odczuciom. Pozostata cze$¢, czyli 22,7% utozsamilo sie z odpowiedzig ,,czasami”.

Wyk. 14. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 22 ,Staram sie zauwaza¢ swoje
emocje, samopoczucie i nastroj”.

150

121 (41,6%)

100

79 (27,1%)

66 (22,7%
50 (22,7%)

4014%) 2107.2%)

1

Zrédto: opracowanie whasne.

Trzecia cze$¢ ,,metody” podzialu pozycji w ankiecie PZP odnosi sie do szeroko rozu-
mianych technik poprawy zdrowia psychicznego, roztadowania emocji, zmiany nastroju
oraz zmniejszenia napiecia. Do tej grupy naleza stwierdzenia nr 3, nr 6, nr 8, nr 9, nr 15,
nr 16, nr 17, nr 18.

Pierwsze z nich dotyczy poszukiwania informacji na temat zdrowia psychicznego
w rzetelnych zrédtach. W 29,9% przypadkéw wybrano odpowiedz ,,nigdy” lub ,rzadko”,
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22% o0s6b badanych znaczylo odpowiedz ,czasami”, a 48,8% przyznalo, ze ,czesto” lub
»zawsze” siega po rzetelne wiadomosci.

Wyk. 15. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 3 ,,Przeszukuje rzetelne zrédta
w celu znalezienia informacji na temat zdrowia psychicznego”.

100

75 82 (28,2%)

64 (22%)

50 58 (19,9%)

50 (17,2%)

37 (12,7%)
25

Zrédto: opracowanie wtasne.

Nastepnie sprawdzono doszukiwanie si¢ pozytywnych aspektéw zycia codziennego
wérdd respondentéw. 53,6% ,,zawsze” lub ,,czesto” odnajduje pozytywy, 22% dostrzega je
»Czasami’, a 24,4% widzi je ,rzadko” lub ,,nigdy”.

Wyk. 16. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 6 ,Codziennie staram sie
dostrzega¢ pozytywy minionego dnia”.

100

97 (33,3%)

75

64 (22%
50 e 59 (20,3%)

46 (15.8%)

2 25 (8,6%)

Zrédto: opracowanie whasne.

Przechodzac do jednej z konkretnych technik, treningu uwaznosci, wida¢ znaczny
spadek odpowiedzi ,,zawsze” i ,,czgsto”, ktore zostaty wybrane tylko przez 13,4% badanych.
Mozemy zakladac, ze jest to zwigzane z malg popularnoscia tej metody w grupie badane;j.
W 62,8% jest ona stosowana ,,rzadko” lub ,,nigdy”, a w 23,7% ,,czasami”.
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Wyk. 17. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 8 ,Stosuje w swoim zyciu
trening uwaznosci”.

150

104 (35,7%)

79 (27,1%) oy
7%

29 (10%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

W aspekcie pracy z oddechem i jego roli w codziennym zyciu, ponownie przewazaja
odpowiedzi ,nigdy” lub ,,rzadko”. Ten wariant wybralo 58,2% odpowiadajacych. ,,Zawsz”
i ,czesto” swiadomy oddech wykorzystuje tylko 21%, a ,,czasami” 20,7%.

Wyk. 18. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 9 ,Doceniam role oddechu,
wykonuje ¢wiczenia oddechowe w celu poprawy uwaznosci i regulowania emocji”.

150

100 110 (37,9%)

50 59 (20,3%) 60 (20,7%)
43 (14,8%)

18 (6,2%)

Zrédto: opracowanie whasne.

Pozycja nr 15 ponownie odnosita si¢ do okreslonej metody, czyli treningu wdzigczno-
$ci. Wynik stosowania ww. techniki ,,zawsze” lub ,,czesto” nieznacznie wzrdst w stosunku
do pytania o trening uwaznosci i wyni6st 26,8 % wszystkich odpowiedzi. Nadal wiekszos¢,
bo 52,2% respondentéw wybrala sformutowanie ,,rzadko” lub ,nigdy”, a pozostate 21%
utozsamito sie z okre$leniem ,,czasami”.
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Wyk. 19. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 15 ,Regularnie wykorzystuje
trening wdziecznosci”.

100
99 (34%)

75

81 (21%)

50 53 (18,2%) 51 (17,5%)

25 27 (9,3%)

Zrédto: opracowanie whasne.

Stwierdzenie dotyczace kontaktu ze zwierzetami, podzielilo badanych prawie syme-
trycznie, na dwie przeciwlegle grupy. 40,5 % wybralo odpowiedzi ,rzadko” lub ,nigdy,
a45% ,,czesto” lub ,,zawsze”, najmniej, bo 14,4% stwierdzito, ze ,,czasami” ma z nimi stycz-
nosc¢.

Wyk. 20. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 16 , Korzystam z zooterapii
w szerokim znaczeniu (poswiecam czas swojemu zwierzeciu, regularnie poszukuje
kontaktu ze zwierzetami itp.)”.

80

72 (24,7%) iG]

60
57 (19,6%)

0,
40 B baw) 42 (14,4%)

20

Zrédto: opracowanie whasne.

Przedostatnia pozycja bada czestotliwos¢ siegania przez respondentéw do réznych
form arteterapii. W tym przypadku, ponownie wida¢ matg popularno$¢ techniki grupie ba-
danej. W 68,7% odpowiadajacy korzystaja z arteterapii ,rzadko” lub ,,nigdy”, w 15,5% ,,cza-
sami” i w 15,8% ,,czesto” lub ,,zawsze”.
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Wyk. 21. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 17 , Korzystam z arteterapii
w szerokim znaczeniu (tworze wlasne prace plastyczne, chodze do galerii sztuki,
koloruje kolorowanki dla dorostych, rysuje mandale itp.)”.

150

134 (46%)

100

66 (22,7%)

50
45 (15,5%)

26 (8,9%) 20 (6.9%)

Zrédto: opracowanie wlasne.

Ostatnie stwierdzenie zaliczane do grupy ,metody” dotyczy korzystania z muzykote-
rapii i terapii ruchem. Popularno$¢ tego rodzaju praktyk w stosunku do arteterapii jest
znacznie wyzsza. Tym razem, wéréd badanych odpowiedzi ,,zawsze” i ,,czesto” wybralo
39,9%, a ,,nigdy” lub ,rzadko” 44%. Pozostata czes¢, czyli 16,2% stwierdzita, ze ,,czasami”
siega po te metody.

Wyk.22. Odpowiedzi badanych na stwierdzenie nr 18 ,Korzystam
z muzykoterapii/terapii ruchem. (stucham relaksujacej muzyki, chodze na
odpowiednio prowadzone zajecia zwigzane z praca z ruchem i cialem lub
dzwiekami, praktykuje joge, gram na instrumentach itd.)”.

100

75 82 (28,2%)
73 (25,1%)

50

46 (15,8%) 47 (16,2%) 43 (14,8%)

25

Zrédto: opracowanie wilasne.



166 Sara Drozdzynska

Dodatkowo wyniki ankiety skorelowano z wiekiem badanych. W tym celu wykorzy-
stano analize nieparametryczng rho-Spearmana, ktéra ujawnita istotny statystycznie zwia-
zek miedzy badanymi konstruktami o malej sile (rho = 0,28; p < 0,001).

Wyk. 23. Wykres rozrzutu z linig regresji wieku i zaangazowania w profilaktyke
zdrowia psychicznego.

100

PROFILAKTYKA. ZDR. PSY.

WIEK

6.Wnioski

Przeanalizowanie wynikéw poszczegélnych pozycji w Ankiecie Zdrowia Psychicznego
pozwala zapoznac sie czestotliwoscig stosowania profilaktyki oraz moze wskazywa¢ na po-
pularnos¢ i dostepnos¢ wybranych technik. Dodatkowo istnieje dodatnia korelacja zwia-
zana z wiekiem. Zwraca to uwage na problem niedoceniania roli psychiki w utrzymaniu
zdrowia wéréd mtodych osob.

Ankieta jako narzedzie pozostawia duze pole do dalszego jej rozwoju poprzez przeba-
danie jeszcze wigkszej grupy oséb oraz czynnikéw, ktére moga warunkowac zainteresowa-
nie zdrowiem psychicznym, a takze w sytuacji, gdy stosowana profilaktyka moze wptywa¢
na czynniki psychologiczne.

Dane uzyskane poprzez wypelnienie ankiety mogg réwniez postuzy¢ do przeprowa-
dzania kampanii spotecznych oraz wszelkiego rodzaju dziatan z zakresu psychoedukacji
i promocji zdrowia psychicznego zaréwno w malych grupach, jak i w skali regionalne;j.
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Sara Drozdzynska
Profilaktyka zdrowia psychicznego w grupie pracujacych doroslych

Profilaktyka zdrowia staje si¢ coraz czesciej poruszang kwestig w dyskusji publicznej. Réznego
rodzaju kampanie oraz akgje starajg si¢ budowac nowa $wiadomos¢ wsrdd ludzi. Najczesciej dotyczy
ona choréb cywilizacyjnych oraz nowotworowych. Natomiast jak sytuacja wyglada w przypadku zdro-
wia psychicznego? Celem artykulu jest analiza wynikéw Ankiety Profilaktyki Zdrowia Psychicznego
w kontekscie stosowania profilaktyki przez badanych oraz popularnoéci i dostepnosci wybranych
technik. Swiadome stosowanie profilaktyki i znajomo$¢ technik sg zréznicowane. Dodatkows role od-
grywa wiek, ktory moze determinowa¢ rzadsze stosowania profilaktyki wéréd mtodych dorostych
i czestsze wérdd dojrzalych osob.

Slowa kluczowe: profilaktyka, zdrowie psychiczne, popularyzacja.

Mental health prevention in the group of working adults

Preventive health is becoming a more and more frequently discussed issue in public discussion.
Various types of campaigns and actions try to build new awareness among people. Most often it con-
cerns civilization and cancer diseases. But what about mental health? The aim of this article is to ana-
lyse the results of the Mental Health Prevention Questionnaire in the context of the use of prophylaxis
by the respondents and the popularity and availability of selected techniques. Conscious use of
prophylaxis and knowledge of techniques are varied. Age plays an additional role, which may deter-
mine less frequent use of prophylaxis among young adults and more frequent among mature people.

Keywords: prevention, mental health, popularization.
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