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Swieto zostato ustanowione w 1992 roku przez
Swiatowa Federacje Zdrowia Psychicznego.
Jego celem jest zwrdcenie uwagi na dbatosc

0 zdrowie psychiczne, pomoc osobom chorym

Z Nnaszego otoczenia, ulepszanie opieki medyczne]
nad chorymi psychicznie i na wszystkie sprawy
dotyczgce zaburzen psychicznych.



ZDROWIE PSYCHICZNE wg Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) to petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny cztowieka.



W zyciu kazdego cztowieka przychodzg trudniejsze
momenty kiedy jest ciezko na duchu.
Jest wiele czynnikow, ktére mogg wptywac na gorsze
samopoczucie.



Wazne jest, aby zwracac uwage
na m.intakie objawy jak obnizony nastroj,
dtugotrwaty smutek, zmeczenie, lek.

Sg to nieuniknione stany, jednakze dobrze jest nie
lekcewazycC ich, gdyz utrzymujgce sie dtuzej tego typu
objawy mogg prowadzic do rozwiniecia sie chorob
psychicznych.



Jak dbac o zdrowie psychiczne?

Dobry nastrdj w duzej mierze zalezy od nas samych -
mamy wiele mozliwosci, aby samemu zadbac o lepsze
samopoczucie,



Zadbaj o dobre relacje z innymi

Wszyscy potrzebujemy kogos z kim mozemy podzielic
sie smutkami i radoscig. Pamietajmy jednak, ze kontakty
wirtualne nie zastgpig tych w realnym Swiecie.
Badania naukowe dowodzg, ze wiekszosc naszych
potrzeb psychicznych zaspokajamy poprzez
kontakty spoteczne.

Kontakty z ludzmi mogg wiec dawac nam najwiecej
zadowolenia. Dbajmy wiec o dobre relacje
Z innymi ludzmi.



Zadbaj o zdrowy sen

Sen jest jednym z istotniejszych czynnikow
warunkujgcych dobry nastroj — wazna jest zarowno
jego ilos¢, jakoscC oraz miejsce i czas zasypiania.
Istotne, by twdj sen byt regularny, ciggty |
odpowiednio dtugi.

Mtodzi ludzie, z racji tego, ze ich organizm jest
W okresie wzrostu, potrzebujg od 9 do 11 godzin
snu w ciggu doby.



Zadbaj o zdrowy ruch

Aktywnosc fizyczna to kolejny istotny element
dobrego samopoczucia. Wyniki wielu badan
potwierdzajg, ze osoby regularnie cwiczgce

cieszg sie lepszym nastrojem i mniejszg
sktonnoscig do depresyjnosci, a takze majg
lepszg samoocene.



Zastanow sie wiec jaki rodzaj ruchu sprawia Tobie
lub mdgtby sprawiac przyjemnosc, pamietajgc
0 tym, ze bardziej wskazany jest taki rodzaj
cwiczen, ktory mozesz wykonywac
w towarzystwie innych.
Sprawiaj sobie (i innym) drobne przyjemnaosci.



Badz aktywny

RODb to, co sprawia Tobie przyjemnosc.
Moze to bycC czytanie ksigzki
| pyszne ciastko zjedzone w mitym miejscu,
Czy spacer w stoneczny dzien, stuchanie ulubionej
muzyki, czy przejazdzka rowerem.



Wazne jest to czy dla Ciebie te czynnosci niosg
jakas doze przyjemnosci.

Pamietaj, ze szczescie nie zalezy tylko od
czynnikow zewnetrznych, a bycie zadowolonym
to rodzaj postawy wobec zycia, ktdrg mozna
doskonali¢, pielegnowac i rozwijac.



Czy nasza dieta ma wptyw na zdrowie
psychiczne?


https://www.youtube.com/watch?v=oqwbpg4sq_g

Rozwigzuj problemy

Nie istniejg ludzie, ktorzy ich nie maja.
To, co ludzi wyraznie odroznia to sposob
radzenia sobie z nimi.
Pamietaj, ze rozwigzywanie problemow
to umiejetnosc (podobnie jak jazda na rowerze),
z ktorg nikt nie przychodzi na swiat, a ktorg mozna
rozwijac | doskonalic.



Pomocg moze byc wsparcie bliskiej osoby
lub profesjonalisty (np. psychologa).
Skuteczne rozwigzywanie problemow moze byc
dodatkowym zrodtem zadowolenia.



Badz w dobrej relacji ze soba

Lepsza znajomosc siebie, wiasnych uczuc i potrzeb
Sprzyja dobremu samopocCzuciu.

Jesli trudno Ci wyobrazic sobie jak mogtbys sam
siebie polubi¢, pamietaj ze mozesz skorzystac z
pomocy 0sob bliskich, aby lepiej ,dogadywac sie”
Ze sobg3.



/Zadaj sobie wazne pytanie: ,czego potrzebuje, by
czuc sie dobrze?” i uwaznie postuchaj
witasnej odpowiedzi.

Pamietaj, ze relacja ze sobg to jedna z wazniejszych
relacji jakich doswiadczasz, chocCby dlatego, ze
trwa cate zycie.



Stosuj metode matych krokow

Pamietaj, ze nawet najwieksze zadanie mozna
podzielic na serie mniejszych, a wielu wyzwan nie
podejmujemy witasnie dlatego, ze mozemy chciec

natychmiastowych efektow.



Wzrost ryzyka zachorowan jest
nierozerwalnie zwigzany z rozwojem
cywilizacyjnym, dynamicznym tempem zycia,
przewlektym stresem i drugotrwatym
brakiem wypoczynku.

Taki tryb zycia skutkuje pojawianiem sie
nerwic | innych zaburzen lekowych,
depresji oraz psychoz.



Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zaburzenia
psychiczne dotyczg az 20 proc. ludnosci.
Najpowszechniejsza jest depresja - cierpi na nig
100 miliondw 0sdb na catym swiecie
| co dziesigty Polak.



Depresja jest powszechng chorobg na catym swiecie,
na ktorg szacunkowo cierpi, zdaniem WHO 3,8%
populacji, w tym 5,0% wsrdod dorostych i 5,7% wsrod
dorostych w wieku powyzej 60 lat. Oznacza to, ze
problemem tym jest dotknietych ekoto 280 milionow
ludzi na swiecie. Obecnie stanowi ona czwartg
sposrod najczesciej wystepujgcych chorob, a szacuje
sie, ze pod koniec biezgcej dekady zajmie
plerwsze miejsce.
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W Polsce 23 “ Dzier Walki

z Depresja

na depresje choruje ok. v

1,5 min osob pamictai

Skuteczne leczenie
depresji jest mozliwe!

Dowiedz sie wiecej
www.wyleczdepresje.pl
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Ministerstwo Zdrowia * dane: https://forumprzeciwdepresji.pl/depresja/o-chorobie/statystyki



M Ogolnopolski
23 ” Dzierh Walki

zaburzenia pamieci
| koncentracji uwagi
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“ B3 z Depresja
o /
obnizona e
samoocena |
ostabienie sm Utek hegatywny
Ooraz zmeczenie q obraz siebie
- spadek
zaburzenie rytméw dobowych o problemy
m.in. zaburzenia rytmu snu thYWﬂOSCI Z mobilizacjg

do wszelkiego dziatania

Nie bagatelizuj niepokojqgcych, utrzymujgcych
sie ponad 2 tyg. symptomow! _——

/NN | www.wyleczdepresije.pl
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Dbajmy o siebie’ @ swoich™bliskich, a w razie
wystgpienia objawow choroby nie zwlekajmy
Z Szukaniem pomocy.
Zachecajmy tez innych da tego, aby nie wstydzili
Sie pojsc do psychologa,czy psychiatry.



Nie bgdz obojetnaly, gdy widzisz, ze ktosS obok Ciebie
nie radzi sobie z problemami !



DLUGA ROZMOWA Z
WEASCIWA OSOBA




Gdzie zgtosic sie po pomoc?

e Rodzina
e | ekarz pierwszego kontaktu/ lekarz psychiatra

e \Wychowawca/pedagog/psycholog w szkole

e |nfolinia dla dzieci i mtodziezy 116 111
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