


Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Jest to dzien miedzynarodowej edukacji na temat zaburzen oraz chorob
psychicznych. Pierwszy raz Swiatowy Dzier Zdrowia Psychicznego obchodzony byt
10 pazdziernika 1992 roku.

Co roku w tym dniu tysigce oséb na catym swiecie prowadzi dziatania majace na celu
uswiadamiania spoteczenstwa, jak istotne w zyciu kazdego cztowieka jest zdrowie
psychiczne, w jaki sposdb nalezy o nie dbac¢ oraz gdzie szukaé¢ pomocy w razie
kryzysu psychicznego



Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

W tym roku hasto Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego brzmi:

Zdrowie psychiczne jesl powszechnym prawem cztowieka’

Hasto to oznacza, iz zdrowie psychiczne nie powinno by¢ luksusem, ktéry dotyczy
niewielkiej czesci spoteczenstwa. Prawo do zdrowia i komfortu psychicznego ma
kazdy cztowiek. Dzisiejszy Swiat oferuje mnostwo informacji na temat zdrowia
psychicznego, wzrosta ogdlna Swiadomosc¢ spoteczenstwa, jednak wszelkie dziatania
w tym obszarze wcigz mogg przyniesc¢ wiele korzysci dla oséb zmagajacych sie z
trudnosciami oraz kryzysem psychicznym.



Jak nalezy dba¢ o zdrowie psychiczne?

wysypiac sie

uprawiac aktywnosc¢ fizyczna

mowic o swoich uczuciach

odzywiac sie zdrowo

znalez¢ hobby i pielegnowac je

dbac o siebie

spedzac czas zrodzing i przyjaciotmi

zadbac o réwnowage miedzy zyciem rodzinnym a zawodowym
cieszyC sie matymi rzeczami
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Jak zachowac sie w sytuacji kryzysowej u dziecka

zachowaj spokoj

uwaznie stuchaj dziecka, pamietajac o wsparciu

poszukaj pomocy u specjalisty (u psychologa lub pedagoga szkolnego)
buduj zaufanie miedzy tobg a dzieckiem

promuj zdrowe nawyki

ucz, jak radzi¢ sobie ze stresem

\ 0 0 N



Gdzie uzyskac¢ pomoc?

800 70 2222- linia wsparcia dla oséb doswiadczajacych kryzysu psychicznego,
psycholog jest dostepny 24 godziny 7 dni w tygodniu.

116 111- linia wsparcia dla dzieci i mtodziezy, psycholog jest dostepny 24 godziny, 7
dni w tygodniu.

Korzystanie z pomocy psychologicznej nie jest wstydem, jest odwagg. Odwagg oraz
znajomoscig swoich ograniczen oraz prawa do zdrowia psychicznego.



