Swiatowy

Dzien Zdrowia
Psychicznego

N —

Celem Swieta jest promocja zdrowia psychicznego oraz zwrécenie uwagi ludzi na catym Swiecie na
problemy natury psychicznej, z ktérymi zmaga sie wiele osob, walka ze stygmatyzacja oséb na nie
cierpiacych, edukacja oraz pomoc potrzebujacym.

Ze wzgledu na to, Ze zaburzenia psychiczne czesto budza skrajne emocje, a ludzie, ktérzy na nie
cierpia, spotykaja sie z niezrozumieniem — wazne jest zwiekszanie Swiadomosci spoteczenstwa.

W naszym otoczeniu czesto znajduja sie osoby, ktore zmagaja sie z réznego rodzaju zaburzeniami
natury psychicznej.

Osobom cierpigcym na rézne zaburzenia czesto towarzyszy poczucie wstydu i lek przed szukaniem
pomocy, Szukanie pomocy to nie wstyd a forma dbania o samego siebie i swoje zdrowie. O tym
samym musimy pamieta¢ wWSzyscy.

Dobre samopoczucie, czyli dobrostan, jako wskaznik zdrowia psychicznego oznacza zdolnos¢
przezywania emocji, ktére sa adekwatne do doswiadczanych sytuacji:

* rados¢, gdy dzieje sie co$ pozytywnego,

» satysfakcja po osiagnieciu zamierzonego celu,
* rozpacz, gdy kogo$ tracimy,

* smutek czy zto$¢, kiedy co$ nam sie nie udaje,
* lek przed nowa, nieznang sytuacja.

Niepowodzenia i chwile negatywnych doswiadczen emocjonalnych przeplatajg sie z wydarzeniami
pozytywnymi, radosnymi, dajac ogélne poczucie rownowagi i zadowolenia w zyciu, a takze
zdrowe poczucie sensu i wlasnej sprawczosci.

Zdrowie psychiczne zalezy od wielu czynnikéw i nie jest dane raz na zawsze, dlatego nalezy o nie
odpowiednio dbac.



ZADBAJ O SWOJIE ZDROWIE
PSYCHICZNE

Ruszaj sie!

Idz diuzsza droga.

Chodz po schodach.
Zaparkuj dalej.

Rob dwuminutowe przerwy
w pracy na ruch.

Biegaj przez pigé sekund.

dzien twojego zycia, z kim
chceialbys go spedzic?

Jedz zdrowo
Unikaj przetworzonego jedzenia.
Wiecej btonnika.
Jedz z matych talerzy.
Pamietaj o dobrych thuszczach
( ryby, oleje).
Ogranicz spozywane toksyny:
alkohol/papierosy/uzywki

Czas na sen

Spij w ciemnym i chtodnym pokoju.
0Odi6z elektronike wieczorem

Nie pij kofeiny/alkoholu przed snem.
Zadbaj o regularne pory snu

( zwlaszcza wstawania).

Gdy sen nie przychodzi- odpusé walke i
po prostu wypoczywaj.

Wartosciowe
dziatania

Jak najezesciej rob to, co liczy
sie dla ciebie najbardziej.
Pamietaj, ze male kroki maja

zZnaczenie.

Ma podstawie! Kelly G. Wilson, 2019
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