10 pazdziernika

Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego



Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego zostat ustanowiony w

1992 roku przez Swiatowa Federacje Zdrowia Psychicznego

(World Federation for Mental Health) z inicjatywy sekretarza
generalnego organizacji Richarda Huntera.

Wedtug
Swiatowej Organizacji
Zdrowia zaburzenia psychiczne
staja sie jednym z giléwnych
problemoéw zdrowotnych,
powodujacych niesprawnosc

zyciowq ludzi.
Zaburzenia
WHO szacuije, psychiczne wptywaja
7e obecnie na pogorszenie funkcjonowania,
zaburzenia psychiczne zagrazajq rodzinie, wielokrotnie
dotycza juz co piatej s3_przyczyng samobojstw.
osoby na
swiecie.

Wzrost ryzyka zachorowan jest zwigzany z:
rozwojem cywilizacyjnym
dynamicznym tempem zycia
przewlektym stresem
dtugotrwatym brakiem wypoczynku




Zaburzenia psychiczne
to nie "wymysty"!

Zaburzenia
lekowe to nie
tchorzostwo i stabosc

Anoreksja to cos wiecej
niz niechec do jedzenia

PTSD
dotyka
nie tylko zotnierzy

Depresja to cos
wiecej niz smutek

Uzaleznienia to nie
wieczna impreza

Schizofrenia to nie tylko
omamy i halucynacje



Zdrowie psychiczne to jeden z aspektow naszego
ogolnego zdrowia. Jednak najczesciej troszczymy sie
tylko o zdrowie fizyczne. Dbamy o to, zeby nie bolat nas
brzuch, gtowa, zebysmy mieli sprawne i silne ciato.

Kiedy jestesmy przeziebieni - zostajemy w domu,
kiedy ztamiemy noge - chodzimy w gipsie,
kiedy okazuje sie, ze mamy cukrzyce -
bierzemy potrzebne leki.

A co robimy, kiedy czujemy sie gorzej psychicznie?

Kazdemu jest czasem SMUTNO,
kazdy jest takze czasem ZtY, ZAWSTYDZONY,
ZESTRESOWANY, peten LEKU i... TO JEST OKEJ!

Tak samo, jak kazdy z nas innym razem odczuwa
RADOSC, SPOKOJ, WDZIECZNOSC, SZCZESCIE,
PODEKSCYTOWANIE.

Jezeli jednak masz wrazenie, ze te trudne emocje s3 od
Ciebie silniejsze, zabieraja Ci energie i przeszkadzaja
doswiadczac tych “przyjemnych” emocji...
nie boj sie szukac i prosi¢ o pomoc.



Nie wstydz sie
prosic 0 pomoc




Jak dbac¢ o swoje
zdrowie psychiczne?

o

.‘\§/§l Dbaj o relacje z innymi ludzmi

Troszcz sie o swoje ciato

Dbaj 0 aktywnosc fizyczng

Dbaj o kontakt z naturg

Pozwol sobie na drobne przyjemnosci

Siegaj po profesjonalng pomoc




