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SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Jest taki dzien w roku, _
w ktorym szczegoOlnie S
musimy zadbac o siebie (
1 Swoje samopoczucie, to
Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego,
1 obchodzimy go 10
pazdziernika.




Swiatowy Dzief Zdrowia Psychicznego obchodzony
jest z inicjatywy Swiatowe] Organizacji Zdrowia
WHO. Obchodzimy go od 1992 roku.

Edukacja spoteczenstwa
w zakresie zdrowia
psychicznego, to gtowny cel
przewodni Swieta. W tym dniu,
ZWraca sie szczegolng uwage
na choroby i zaburzenia
psychiczne, oraz traktowanie
0sO0b z zaburzeniami.

Blae o RO
Q!.‘»",. ‘;i; :




CHOROBY | ZABURZENIA

Choroby oraz zaburzenia,
psychiczne, sg zwigzane
z. umystem cztowieka.
Powoduja one problemy

z. kontrolowaniem emocji,
uczuc oraz mysli. Moga one
wymagac leczenia a nawet
pobytu w szpitalu. Niekiedy

powoduja takze trudnosci

W Zyciu codziennym.




POWSZECHNY PROBLEM

Zaburzenia psychiczne sg problemem ludzi na catym
Swiecie. Sg one jednymi z najczestszych chorob
spotykanych u pacjentow.

Badania wykazuja, ze
az co piata osoba
doswiadczyta w swoim
zyciu zaburzenia
psychicznego, a co
0sSma zyje z nim na co

dzien.
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SPOSOBY LECZENIA

Sposob leczenia rozni sie w zaleznosci od typu choroby.
Niektore zaburzenia wymagaja wizyty u psychologa,
psychiatry, a nawet pobytu w szpitalu. Wiekszos¢ chorob
nie moze zostac¢ w peini wyleczona, jednak odpowiednie
praktyki sq w stanie zminimalizowag ich skutki.




POCZUCIE WINY

Istnieje stereotyp, ze to chory ponosi odpowiedzialnosc za
swo0j stan. Jednak choroby psychiczne, najczescie]

spowodowane s3 czynnikami Srodowiskowymi., traumg lub
uwarunkowaniem genetycznym.

U 0s6b z zaburzeniami,
czeste jest zjawisko poczucia
winy. Dlatego wazne sg
spotkania z odpowiednimi
specjalistami, aby moéc z nim
walczyc¢ i pozwoli¢ sobie
wyzdrowiec.
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WAZNA JEST POMOC ,;l
W zaburzeniach oraz E )
najwazniejsze jest odpowiednie
postepowanie w leczeniu. Nie
udziatu pacjenta. Jezeli Y
czujesz, ze z twoim zdrowiem & 7~ /J
*

nie boj sie porozmawiac o tym
z. psychologiem, przyjacielem l

chorobach psychicznych,
jest ono jednak mozliwe, bez ) ‘@h
~
psychicznym, jest coS nie tak,
\&y
lub rodzicami.




— TELEFON ZAUFANIA

Pod numerem 116 111 mozna anonimowo skontaktowac sie,
z Telefonem Zaufania dla osob potrzebujacych pomocy
1 wsparcia psychicznego.

Po drugiej stronie
stluchawki, znajdujg sie
specjalisci, ktorzy 24h/7

dni w tygodniu sa gotowi
aby Ci pomoc. Rozmowy

sa W peini anonimowe
oraz darmowe.
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DEPRESJA

Depresja jest jedna
7 najczesciej wystepujacych
chorob psychicznych na,
Swiecie. Depresja to
stopniowa utrata radosci
zycia i odczuwania,
przyjemnosci, umiejetnosci
cleszenia sie rzeczaii
1 wydarzeniami, nieustajace

poczucie pustki oraz
glebokiego smutku.




EMOCIJE

spokQj

radoscé
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PSYCHOLOG A PSYCHIATRA

Psycholog

Psycholog
zajmuje sie
opiniowaniem,
diagnozowaniem,
badaniem
psychologicznym
1 kierowaniem na
odpowiednie

leczenie.
I
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Psychiatra to
lekarz, ktory
zajmuje sie
badaniem,
diagnostyka
1leczeniem
zaburzen
i chordb
psychicznych.
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NOSZENIE MASKI .

Wiele 0s0b cierpigcych na
choroby 1 zaburzenia
psychiczne, na codzien zaklada
na siebie przystowiowa maske,
aby ukryc¢ to z czym naprawde

sie borykaja. Przez takie
dziatanie ciezko jest zauwazyec,
ze ktos moze by¢ smutny lub
przygnebiony, utrudniona jest
takze mozliwoS¢ pomocy tej
osobie.




CHOROWANIE W CISZY

I Wiele 0s0b wstydzi sie mowic¢ o swoich
zaburzeniach, dlatego choruja w ciszy. To
- 7zNaczy, ze na codzien ukrywaja swoj stan,
udajac ze wszystko u nich w porzadku.

Czasami warto,
bezinteresownie zapytac kogos
o samopoczucie. Moze akurat
w tym momencie, ta osoba

boryka sie z jakim problemem
i przyda sie jej wsparcie.




ZDROWIE PSYCHICZNE

) Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny cztowieka, a takze

zdolnos¢ do rozwoju i samorealizacji.

Jako zdrowie psychiczne zalicza sie takze:

e poczucie wltasnej wartosci

e zdolnos¢ do wiasnego rozwoju

e odpowiedzialnos¢ za swoje zycie
(decyzje, trudnosci, sukcesy)

e zaangazowanie w zycie spoteczne, prace,
zwiazek.




JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE?

1.0dpoczynek i odpowiednio diugi sen. Zadbaj o odpowiednia higiene snu. Najlepiej spac
7-9 godzin na dobe. Zbyt krotki sen zle wptywa na zdrowie psychiczne i fizyczne.

2. Unikanie uzywek. Uzywki to substancje, ktore pobudzaja nasz organizm. To np. alkohol,
narkotyki, papierosy, ale rowniez napoje energetyzujace czy kawa. Negatywne skutki po ich zazyciu
moga utrzymywac sie kilka dni, tygodni czy miesiecy.

3. Zdrowe odzywianie. Prawidtowe nawyki zywieniowe dodadza wigcej energii do
zmagania sie z codziennymi wyzwaniami.

4. Aktywnosc¢ fizyczna. Wybierz aktywnos¢, ktora lubisz. Moze to by¢ spacer, jazda na
rowerze czy kurs tanca. Wazne, zeby ruszac sie regularnie, najlepiej na Swiezym
powietrzu. Zacznij od 30 minut dziennie.

5. Relacje spoteczne. Pielegnuj relacje z bliskimi, przy ktorych mozesz by¢ soba. Dziel si¢ z
nimi dobrymi i gorszymi momentami. Dzieki takim relacjom nabieramy pewnosci siebie,
nie jesteSmy sami ze swoimi problemami.




Kazdy z nas zmaga si¢ czasami

z obnizeniem nastroju. Jednak nie
bagatelizuj tego stanu i zacznij dziatac,
jesli:

objawy utrzymuja sie diugo oraz
zwleksza sie ich nasilenie

masz problemy ze snem, apetytem
czujesz niepokoj i rozdraznienie
masz trudnosci z podejmowaniem
decyzji1 wykonywaniem
codziennych obowigzkow.




STYGMATYZACIJIA

Stygmatyzacja to proces

potepiania kogos
w spoleczenstwie, za to ze
odbiega od jakichs przyjetych

form. Osoby cierpiace na
zaburzenia psychiczne,
czesto sa stygmatyzowane
przez spoteczenstwo, pomimo
ze choroba nie jest ich wing.
Z racji tego Swieta, warto
zwracac na to uwage
1 uSwiadamiac spoteczenstwo
aby nie traktowagc zle takich




NIE LEKCEWAZ PROBLEMU

Nie lekcewaz problemu
zaburzen i chorob
psychicznych, jezeli
7zaAUWaZysz jakies

niepokojace objawy
u siebie lub u swoich
bliskich. Im szybsza
reakcja 1 pomoc tym
wieksza szansa na powrot
do zdrowia 1 normalnego
zycia.




